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اة بلا دوت رچ 


ےم اة بلا تور 


اندکتور إبراهيم الفقي فى مطور 


- مؤسس ورئيس مجلس إدارة مجموعة شركات إبراهيم الفقي العالمية 
والتي تتألف من 

المركز الکندی لقوة الطاقة البشرية (6۲6۳۳8). 

والمركز الكندي للتنويم بالإيحاء (7010©). 

والمركز الكندي للتنمیة البشرية (0118©). 

والمركز الكنذي للبرمجة اللغوية العصبية (0۷1۶آ0). 


- دكتور في علم الميتافيزيقيا من جامعة متافيزيق بلوس أنجليس 
بالولايات المتحدة الأمريكية. 

- د. إبراهيم الفقي هو المؤلف لعلم «ديناميكية التكيف العصبي) 
.Neuro Conditioning Dynamics™ (NCD™)‏ 

- مؤسس علم قوة الطاقة البشرية Power Human Energy"‏ 
.(PHE™)‏ 

- مدرب معتمد في البريحة اللغوية العصبية (NLP)‏ من المؤسسة 
الأمريكية للبرمجة اللغویة العصبية. 

- مدرس معتمد للعلاج بالتنويم الغناطيسي من المؤسسة الأمريكية 
للتنويم المغناطيسي. 

- مدرس معتمد للعلاج بخط الحياة Line Therapy‏ 11106 . 

- مدرب معتمد في الذاكرة من المعهد الأمريكي للذاكرة بنيويورك. 





میا بلا نتر 





- مدرب معتمد للتنمية البشرية من حكومة كيبيك بکندا للش ركات والمؤسسات. 
-مدرب ريكى من 08003 0۴ The Reiki Training Center‏ يكنداء 
ومن ۸65۵0۵100 .Global Reiki‏ 


- حاصل على مرتبة الشرف الاو في السلوك البشري من المؤسسة 


الأمريكية للفنادق. 
حاصل على مرتبة الشرف الأولى في الادارة والبیعات والتسویق من 


-حاصل على ۲۳ دبلوم وثلاث من أعلى التخصصات في علم النفس 
والادارة والمبيعات والتسویق والتنمية البشرية. 

-شغل منصب المدير العام لعدة فنادق خمسة نجوم في مونتريال كندا. 

له عدة مؤلفات ترجمت إلى ثلاث لغات: (الانجلیزیة والفرنسیة 
والعربية) حققت مبيعات لأكثر من مليون نسخة في العام. 

درب أكثر من ۲۰۰,۰۰۰ شخص في محاضراته حول العالم» وهو 
يحاضر ويدرب بثلاث لغات: «الإنجليزية» والفرنسية» والعربية». 

-بطل مصر السابق في تنس الطاولة وقد مثل مصر في بطولة العام في 
ألمانيا الغربية عام 1174 م. 

-يعيش في مونتريال بكندا مع زوجته آمال وابنتيها التوأم نانسی 


وبرمين. 
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مقترحات للإفادة القصوی من هذا الکتاب 

-١‏ الرغبة العميقة امحارفة للتعلم وال صرار بقوة على بدء حياة سعيدة. 

-١‏ اقرأ کل فصل بسرعة ولا لتحصل على وجهة نظر عامة عن 
الكتاب» عندئذ سيدفعك الفضول إلى القفز إلى الفصل الثاني. 

۳- توقف مرارًا أثناء القراءة لكي تفکر فيا تقرأء واسأل نفسك: متی 
تستطیم تطبیق كل اقتراح في هذا الکتاب؟ 

- اقرأ وأنت مسك بقلم» وحين تمر باقتراح يمكنك تطبيقه؛ ضع خط 
تحته» فيجعل مراجعة الكتاب سهلة وسريعة. 

-٥‏ (إذا علّمت الإنسان شیاه فهو لن یتعلم)؛ لأن التعليم هو عملية 
فعالة ونحن نتعلم من خلال المارسة؛ فان أردت إجادة المبادئ التي تدرسها 
في هذا الكتاب» ابدأ بممارستھاء وطبقها لدى أول فرصة وإن لم تفعل ذلك 
فإنك ستنساها بسرعة. 

-٦‏ عد إلى هذه الصفحات دائاء واعتير هذا الكتاب مرجعا للسعادة 
واقرأ هذا الكتاب مرة في الشهر على الأقل. 

۷- احتفظ بمفكرة تسجل ما إنجازاتك في تطبيق هذه البادی» 
فالاحتفاظ بمثل هذا السجل سيدفعك لبذل المزيد من الجهد. وكم ستكون 
هذه التجارب رائعة عندما تقرؤها في إحدى الأمسيات في المستقبل. 


وف 96 
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ینیم ہہ 


كان أحد الشبان شغوفا لأن یعرف سر السعادة» فسأل كثيرًا من 
الناس إلى أن نصحه أحدهم بزيارة قرية معینة في الصين بها رجل 
حكيم طاعن في السن سيدلك على سر السعادة» وبدون إضاعة أي 
وقت استقل أول طائرة متوجهة إلى الصین» حيث كان شديد اخماس 
للوقوف على سر السعادة» ولا وصل أخيرًا إلى تلك القرية» قال لنفسه: 
(الآن سأكتشف السر الذي كنت أبحث عنه لمدة طويلة). ووصل إلى 
بيت الحكيم الصيني» وطرق الباب ففتحت له سيدة كبيرة في السن؛ 
ورحبت به وأخذته إلى الصالون» وطلبت منه الانتظار» وطال انتظاره 
لأكثر من ثلاث ساعات أحسٌ فيها بالغضب الشديد من إهمال 
صاحب البيت له» وأخيرًا ظهر الرجل الحكيم بمظهره البسيط 
وملابسه المتواضعة جدًاء وجلس بوقار إلى جانب الشاب وسأله وعلی 
وجهه ابتسامة عما إذا كان يرغب في تناول قليلا من الشاي؛ وكان 
الشاب فى تلك اللحظة على وشك الانفجار قائلا في نفسه: (لقد تركني 
هذا الرجل العجوز أكثر من ثلاث ساعات بمفردي» وأخيرًا حينم 
ظهر لم يعطني أي مبرر لتأخره وم يعتذر عن ذلك والآن يسألني بكل 
بساطة عما إذا كنت أرغب في تناول الشاي). 


7 یبوط 


وبینا كان الشاب منھمگا في التفكير في ذلك كان غضبه یزداده 
حتی سأله الرجل مرة أخرى بہدوء عما إذا کان يريد أن يتناول قليلا 
من الشاي» فرد عليه الشاب بعصبية قائلا: (نعم أريد أن أتناول 
الشاي)» فطلب كوبا من الشاي وجلس بهدوء إلى جانبه» ولا حضر 
الشاي سأل الرجل ضيفه: (هل تريد أن أملأ لك كوبًا من الشاي)؛ 
فرد عليه الشاب بالإيجاب» فصب الحكيم الشاي في الكوب إلى أن 
متلا إلى آخرہہ وبدأ الشاي يسيل خارج الكوب» وما زال هو مستمرًا 
في صب الشاي إلى أن :بض الشاب وافقاء وانفجر في الحكيم قائلا: 
(ألا تری أن الكوب قد امتلأ إلى آخره وأن الشاي قد سال خارجه 
وملاً المكان)» فرد عليه ا حکیم؛ وقال بابتسامة هادئة: (أنا مسرور؛ 
لأنك استطعت أن تقوم بالملاحظة أخيرًا)» ثم أردف قائلا وقد بض 
من مكانه: (لقد انتهت المقابلة)» فصرخ الشاب في وجهه قائلا: (ماذا 
تقول؟ لقد سافرت كل هذه المسافة» وتركتني في انتظارك أكثر من 
ثلاث ساعات» وملأت کل المكان بالشاي وسال على الأرض» والآن 
تقول لي: إن القابلة انتهت» هل أنت تمزح معي؟). 

فقال الحكيم: (اسمع يا بني» يجب أن تأني لي مرة أخرى عندما 
يكون كوبك خاليًا)» فسأله الشاب عم| یقصدہ بذلك فرد الحكيم 
لصینی قائلًا: (عندما يكون الكوب مملوءًا بالشاي فلا يمكن أن 


۱ ۱ ۳۳۳ 


یستوعب أكثر من ذلك» وبناء عليه إذا استمررت في أن تصب فيه آکثر 
ما يمكنه أن يستوعب فإنك ستتلف الكثير من الأشياء حولك. وهذا 
با ينطبق عليك» فإنك عندما استمررت في غضبك أصبح كوبك 
ملوءًا إلى آخره» وأخذت تصب فيه أكثر إلى أن زاد غضبك. وأصبحت 
عصبيًا أكثر من اللازم؛ والنتيجة هنا أيضًا عبارة عن خسارة كبيرة). 
وبعد ذلك أوصله إلى الباب» وقال له: (إذا أردت أن تكون سعیڈا يا 
بنی؛ فتعلم كيف تتحکم في شعورك وتقديراتك؛ وتأكد دا أن يكون 
كوبك خالیّه فهذا هو مفتاح السعادة). 


تتغير الأحاسيس كا يتقلب ا جو وهی مثل قطار الملاهي الذي 
يصعد وبہبط فی المواء وتختلف الأحاسيس كألوان قوس قزح» فأنت 
من الممكن أن يبدأ يومك بالسعادةه وتكون منسجّا» وتدندن أغانيك 
الفضلة وأنت تستعد للخروج وتتأنق في ملابسك» وأثناء ذهابك 
لعملك لو ضايقك أي شخص بسيارته أثناء قيادتك» فأنت تتركه يمر 
ببساطة» وبدون أي انفعال وتذهب إلى عملك: وتبدأ بتحیة الجميع 
وتتمنی لهم يومًا سعيدّاء ولکل هذا؟ فقط لأنك تشعر بالسعادة. 

وني اليوم التالي تستيقظ متأخرًا في الصباح؛ حيث إنك قد نسیت. 
ضبط التنبيه للاستیقاظ وتدور حول نفسك ويختلط كل شيء أمامك 
كا لو كان هناك حريق بالمنزل» وترتدي ما يقابلك من الثياب حتى لو 


۲ اا قلقلاوہ2-ے 


كانت غير منسجمة وإذا ضايقك آحد في الطريق تكون في منتھی 
العصبية» وإذا بادر أحد بتحيتك متمنيًا لك يو ما سعيدًا فسيكون ردك: 
(أرجوك اترکنی وشأني» فمن أين ستأتي السعادة؟!). 


في الواقع فإنه من الممكن أن يكون كوبك مملوءًا إلى آخره ثم يفرغ 
ويملا مرة أخرى ثم يكون فارغاء وهكذا أكثر من مرة في اليوم. 
فهل تظن أن كوبك مملوء أو فارغ؟ بالطبع فارغ. وأثناء استعدادك 
فارغ؟ بالطبع أخذ في الامتلاء. وبعد ذلك ترتدي ثيابك الفضلة 
وتخرح من النزل» وتبدأ في تشغيل السيارة ولكنها لا تدور.. فهل 
كوبك ملوء أم فارغ؟ طبعًا امتلأ أكثر. وأخيرًا تدور السيارة وتشعر أن 
كوبك قد فرغ قليلا أليس كذلك؟ وفجأة أثناء قيادتك لسيارتك 
تلاحظ أن سيارة الشرطة تطلب منك التوقف: ويبلغك الشرطي أنك 
قد تعديت السرعة السموح بها ويقوم بتغريمك. . فهل تظن أن كوبك 
ملوء أم فارغ؟ بالطبع امتلأ أكثر. وأخيرًا تصل إلى العمل متأخرًا ۳۰ 
دقيقة» ويطلبك رئيسك لمقابلته في مكتبه!! وتذهب مقابلته وأنت تشعر 
أن كوبك مملوء إلى آخره» ويفاجئك رئيسك بابتسامة هادئة ويبلغك أن 





8 بل وتر___۰ ۰ و,ع]ع سخا 


الترقیة التي كنت تنتظرها قد تمت الوافقة علیها.. والان ما هي آخبار 
من الفرح وتتسلم مكالمة تلیفونیة من صدیق لك يخبرك أن منزلك قد 
شب به النار.. طبعًا یمتلی كوبك إلى آخره بسرعة مرة آخری. 


فکما تری الاحاسیس دائًا تتقلب مثل الطقس. فدعنی أسألك: 


كنت ألقى محاضرة عن سيكولوجية القيادة لجموعة من 
الشرکات: فقام أحد ارين وقال: (أنا آعرف أسلوبي في القيادة» فقد 
عدت لتوي من إنجلترا بعد أن قضيت أسبوعا في دراسة القيادة). 
فكان ردي أن هذا الكلام لا معنى له وقمت بتغيير الوضوع وبعد 
دقائق سألته عن إحساسه. فقال: (طبعا أشعر بالضيق)» فلا سألته عن 
السبب قال: (قد آهنتتی)؛ فقلت له: (هل أنني أهنتك أم أنك الذي 
فهمت ذلك؟ وهل أنا أمرتك أن تشعر ذا الإحساس ام أن هذا 
قرارك آنت؟) فكان رده: (لا آعرف؛ ولكني أفضل أن أكون بمفردي 
لفترة). فقلت له: (هل رأيت ما حدث؟ ففي أقل من دقيقة وبجملة 
واحدة فقط استطعت أن أوثر على أحاسيسك کہ وهذا يعني أن القيادة 
ليست فقط أسلوبًا» ولكنها طريقة متكاملة في الحياة» تبدأ بالسيادة على 





۳ فا بل وتر سبح 
النفس والتحکم في العواطف وطبعًا في ا حالة الذهنية). 


دعنی أسألك هذا السؤال: عندما يقوم رئيسك في العمل بتحيتك 
صباحا بابتسامة لطيفة» فهل يؤثر ذلك على إحساسك؟ ولو حدث 
العکس ول ينظر اليك. فهل هذا تأثير على إحساسك؟ أؤكد لك أن 
الإجابة ستكون بنعم. 


لو قمت بدعوة بعض الأشخاص على العشاء في أحد الطاعم 
وكان کل شىء على ما یرام وعند وصولك إلى الطعم اكتشفت أن 
الحجز قد ألغي» فهل سيؤثر هذا على إحساسك؟ وبعد ذلك استطاء 
مدير الطعم أن يدبر لك مكانًا آخرہ ولكن عامل الخدمة لم يكن على 
الستوی الطلوب من الذوق؛ فهل سيؤثر هذا على إحساسك؟ کما ترى 
أن أي شىء يحدث لنا يكون له تأثير على أحاسيسناء فأنت تتذوق شیب 
ويؤثر ذلك على أحاسيسك. وتشم أو تری وتسمع أي شىء وأيضًا _ 
یژثر كل هذا على أحاسيسك. 


% % بل جار 
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۹ 7 ۰ : 
مكو آشعر بالسعادة؟ 
٤‏ محاضر ای عن (سيادة الذات) آسمم تعلقات حتلمه من 
ا حاضرین مثل: 
© من السهل عليك أن تطلب منی أن آشعر بالسعادة؛ لأنك 





© لو امتلکت شقة فسيحة سأشعر بالسعادة أو .... 

چ لو آن اشتریت سيارة جديدة سأشعر بالسعادة أو ... 

© إذا استطعت إنقاص وزني سأشعر بالسعادة أو ... 

© لوأنٍ أصبحت مالكا لعملى الخاص سأشعر بالسعادة أو ... 


تا لو أن زوجي يتوقف عن التشخير أثناء النوم سأشعر بالسعادة 
أو ... 

فلكى يشعر کل شخص من هؤلاء بالسعادة فانه بنتظر أن يحدث 
ولن يشعر بالسعادة إلا إذا حصل على ما یرید؛ أي: أنهم يعتقدون أن 


كلاة بلا موم سح 


۱ 





افتناءهم لش ی ء عد‌ود سیکون هو لسبب 5 شعورهم بالارتیاح 
و السعادة. 


بظن بعض الناس أن الشعور بالسعادة هو نتيجة النجاح؛ ولکن 
لعکس هو الصحیح؛ حیث إن النجاح هو نتيجة الشعور بالسعادة. 


© فهل أنت أحد هولاء الذین بنتظرون شین بعينه» أو شخصًا 
محددًا يجعلك تشعر بالارتياح والسعادة؟ هل حدث أنك كنت متلهقًا 
إلى الحصول على شيء معين» وبعد حصولك عليه قلت في نفسك: 
(هل هذا هو كل ما كنت أنتظره؟). 


© لقد كان الفيس بريسلي المغني الأمريكي المشهور يمتلك كل 
شىء يمكن أن يتمناه أي إنسان في حياته؛ فقد كان وسيّاء وله شهرة 
عالمية» وعلى درجة كبيزة من الثراء .... ومع ذلك لم يكن سعيدًا في 
حياته. والمطربة داليدا كانت نجری دائّا وراء الشهرة» فسافرت إلى 
فرنساء وحققت هناك النجاح العظیم» ومع ذلك لم تكن سعيدة. أتعلم 
این هما الآن؟ لقد ماتاء فقد أنبيا حیاتہم بالانتحار؛ لاما ۸ یکن لدي 
السيطرة على عواطفه| وأحاسیسھماء ول يكونا سعیدین في حياتهى). 


في الحقيقة كل منا كان ضحية للشعور بالضيق في وقت ما في 
جیاتناء وكلنا أيضا سجناء العواطف والأحاسيس السلبية التی قد 
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تکون في صورة خوف. أو حزن أو أل ... وهناك بعض الناس الذين 
يحاولون ا هرب من مشاکلهم بتعاطی الخدرات. أو شرب ا مور أو 
التدخين؛ أو الشراهة في الاکل» أو حتی مشاهدة التلفاز لفترات 

طويلة. وللاسف فان هذه العادات السلبية تتسبب في اضرار آکثره 
وتسلب الانسان مقدرته على الشعور» وتعطیه مهربًا مؤقتاء وتکون 
آثارها السيئة آکم بکشر على الدی الطویل. 


والان ۳ ليحن الوقت لنحرر آنفسنا من القیود ونتوقف عن 


ام بحن الوقت لنسیطر على عواطفناء ولا نسمح لاي إنسان» أو أي 
شىء أن يمل علینا ويختار لنا احاسیسنا؟ 


لا يوجد إنساد لكللال : 


ولكن توجد أفكار تسبب الشعور بالتعاسة» إن لم تكن سعيد 
داخليًا لن تكون سعيدًا خارجياء وان ل تكن كما أنت الآن لن تکون 
سعيدًا عندما تصبح ما ترید وإن لم تكن سعیدا بحياتك الآن لن 
تکون سعيدًا بأي حياة» إن لم تكن سعيدًا بأهلك ووطنك لن تکون 
سعيدا بأي أحد. لو نظرت حولك وعرفت حقيقة من أنت لن 


تستطيع أن تكون غير سعيد. 


۸ كلا بلا وو ج 





لا يوجد طریق للسعادة لأنها هی الطریق. السعادة الحقيقية 
تکمن في حب الله تعال. 


مع كل مناسبة أو عبد وهذا ما دفعنى للسؤال: هل السعادة مطلب 


مرهون بالأعياد والناسبات؟ ولاذا التركيز فقط على تمنى السعادة في 


هذه المناسبات؟ هل يعتقد الناس أننا غير سعداء ولذلك يتمنون لنا 
معرفة طريقها؟ 


% 9 هب بو 





چ باة بلا توتر ١‏ 





السعاحه 3 متتاول ایحی 

(السعادة في بيتك فلا تبحث عنها في حديقة الاخرین) لکنا غالبا 
ما نغفل عنها بل وننظر إلى ما لدی الآخرين على آساس أن بلوغ ما 
عندهم هو منتهی السعادة لم نعد راضین ہما بین أيديناء بل دائًا ما 
ننظر إلى ما عند الآخرين ونتمنی ما هو في حوزتهم؛ بينم| معجزة 
السعادة تکمن فی مواصلة اشتهاء ما نملك وا حفاظ عليه بدلا من 
ضياع العمر في تمني ما قد یکون سبب تعاستنا إن نحن حصلنا عليه 
أ يقل أوسكار وایلد: «ثمّة مصيبتان نی الحياة؛ الأولى: ألا تحصل على 
ما ترید والثانية: أن حصل عليه دون الاستمتاع بها. سعادتك في 
داخلك فلاذا تبحث عنها بعیدا وتسافر نی طلبها؟! 


(عندما تضحك يضحك العام معك» وعندما تبكي تبكي لوحدل) 
اجعل قلبك کافندة الطير خالية نقية» وعندما تضع رأسك على 
وسادتك فلا تحمل حقدًا ولا ضغينة لأحده واجعل الصفح والتسامح 
ونسیان ذنوب الآخرين مبدئك في الحياة» تعيش السعادة الحقيقية» ومما ٠‏ 
يساعدك على الشعور بہذہ السعادة أن تنظر في نفسك وتصلح من 
عيوبك» فرب التعاسة التي محملها بين جنبيك سببها تصرفاتك 
الشخصية. 


2 مب توتر فح 


والانسان لا بد أن يجعل لنفسه آهدافا عليا ومفيدة يحققها وینشغل 
بالسعي إليها بدلا من أن يعيش مع الأمور والأشياء الصغبرة ویجعل 
منھا أهدافا كبرى وهي في الواقع تنخص عليه حياته» ويضيع وقته في 
ملاحقة أمور سطحية أو أمور لاهية» ثم يغضب ويخاصم ويغتم إذا ل 
تتحقق» فكلا كانت أهدافك راقیة وعالية كلا كنت أقرب إلى 
السعادة. 


السعادة والاستمتاع بالحياة رحلة وليست محصلة تليهاء لا وفت 
أفضل كي تكون سعيذا أكثر من الان» فعش وتمتع باللحظة الحاضرة 
واغتنم الفرصة قبل فواتها. 


RR FR کو‎ 


بل ار وتر 2 


التوتر أبن القلق 


فی إحدى الجامعات الأمريكية التقی بعض خريجيها في منزل 
أستاذهم العجوز بعد سنوات طويلة من مغادرة مقاعد الدراسة» وبعد 
أن حققوا نجاحات كبيرة في حياتهم العلمية ونالوا أرفع المناصب 
وحققوا الاستقرار المادي والاجتماعي» وبعد عبارات التحية والمجاملة 
اخذ کل منهم یتأفف من ضفوط العمل وضفوط کیا التي تسبب 
هم الكثير من التوتر والقلق» وغاب الأستاذ عنهم قلیلا ثم عاد يحمل 
إبريقا كبيرًا من القهوة» ومعه أكواب من كل شکل ولون؛ آکواب 
صينية فاخرة» وأكواب ميلامين» وأكواب زجاجية وکریستال 
وبلاستيك» بعض هذه الأكواب كانت في منتهی الجمال تصميًا ولوناه 
وبالتالی كانت باهظة الثمن» بینا كانت هناك أكواب من النوع الذي 
تجده في أفقر البیوت: قال الأستاذ لطلابه: تفضلواء وليصب كل واحد 
منكم لنفسه القهوة. وعندما أصبح كل واحد من الخريجين مسکا 
بكوبه تكلم الأستاذ مجددًا قائلا: هل لاحظتم أن الأكواب الجميلة 
فقط هي التي وقع عليها اختياركم؛ وأنبكم تجنبتم الأكواب العادية؟ 


۳۲ سس ..  ..‏ طاوبط مم بج 


بالضبط ما يسبب لکم القلق والتوتره ما کنتم بحاجة إليه فعلا هو 
القهوة ولیس الکوب. ولکنکم تسابقتم على الأكواب ا حمیلة الثمینة 
وبعد ذلك لاحظت أن کل واحد منکم كان مراقبًا للأكواب التي في 
آيدي الآخرين» فلو كانت الحياة هي القهوة فان الوظيفة وا ال 
والکانة الاجتماعية هي الأكواب» وهي بالتالي جرد آدوات تحوي 
ا حیاۃ ونوعية ا حیاۃ... القهوة تبقی نفسها لا تتغیر. 


وعندما نركز فقط عل الکوب فإننا نضيع فر صه الا ستمتاع 
بالقهوة (احباۃ) وبالتائی أنصحكم بعدم الاھتمام بالأكوات 
والفناجیل وبدل ذلك أنصحكم بالاستمتاع بالقهوة. 


والقلق حالة توتر شاملة ومستمرة نتيجة توقع تہدید خطر فعلي أو 
احتما ی يصاحبه خوف غامض وأعراض جسمية ونفسية. 


© آراد رجل أن يبيع بيته لينتقل إلى بيت أفضل» فذهب إلى أحد 
أصدقائه» وهو رجل أعمال وخبير في أعمال التسويق» وطلب منه أن 
يساعده في كتابة إعلان لبيع البيت» وكان الخبير يعرف البيت جيذاء 
فكتب وصفا مفصلا له أشاد فيه بالموقع الجميل؛ والمساحة الكبيرة 
ووصف التصميم الهندسي لرائع» ثم حدث عن الحديقة وحمام 
السباحة .... وقرأ كلمات الإعلان على صاحب المنزل الذي أصغى 


سا ور سس ۲٢‏ 


إليه 5 اھتمام سدید وقال: أرجوك أعد قراءة الا علان مره آخری. 
وحين أعاد الكاتب القراءة صاح الرجل: يا له من بيت رائع! لقد 
أعيش فيه إلى أن سمعتك تصفه» ثم ابتسم قائلا: من فضلك لا تنشر 
الإعلان» فبيتي غير معروض للبیع. 


في الحقيقة هذه آفة یعانی منها الكثيرون؛ فهناك نوع من الناس مهم 
بلغ من نجاح يرائي دائ) ما عند الآخرین؛ ولا يرى الأشياء التي بيده 
ما يسبب له التوتر والقلق. 


مد بلا وم بح 


۲ 





انول القلق 
ول القلز 

۱- قلق اجتاعی: وهو الاحتکاك والاحباط في علاقات 
اجتماعیة. 

-١‏ قلق شخصي: وهو یتعلق بذات الشخص نفسه وینقسم إلى: 

([) قلق واقعي: وهو قلق موضوعي؛ وله واقع خارجي وطبيعي. 
ظ (ب) قلق عصبي: ينتح تحت وطأة الغرائز الفطرية والورائية ... 

وهذا القلق خطبر اا 

(ج) قلق أخلاقی: يأتي نتيجة حدث يتعلق بالضمير. , 

0 من همومنا التي تحول دون سعادتنا سبيها الأول والرئیسی 
هو المال» ليست زيادة الال جوابا للسعادة لدى معظم الناس في 
الحقيقة» رأيت ذلك يحدث فلا تنتج زيادة الدخل إلا زيادة الإنفاق 
وزيادة الصراع والصداع وافموم ليس ا ال غير الكافي سبب حزن 


وقلق معظم الناس بل جهلهم في إنفاق ما لدم من مال علينا أن 
نجد خطة لإنفاق ا ال: ولنتذکر أننا إذا ملكنا الدنيا بأسرها لن 





۶ وةب توتر 


۳ ۵ 





تستطیع أن نتناول آکثر من ثلاث وجبات في اليوم» ولن ننام إلا على 
سریر واحد في وفت واحد!. 

يوقف : 

فلتسأل نفسك داثا: لاد أنا متوثر وحرین وقلق» فریا تجد أنه 
أسباب واهية وغر حقيقية. 

کتب نابلیون هيل «آن آکثر من ۸٩۰‏ ما نتوقع أن یکون سلييا 
انتظر لوجد أن ما کان یقلقه غير حقيقة» وأما عن ۸۱۰ الباقية فهي 
آشیاء لا یکون عند الانسان فیها تحکم مثل تغبر الطقس؛ آو موت 


أحد الأقارب أو ما إلى ذلك». 
هناك ثلائة أشياء نہدف إليها في الحياة: 
~~ معر فه ما برید. 
۲- احصول علیه. 


۳- ا حمد والشکر لله عز وجل والرضی با حصلنا عليه ثم 
الاستمتاع به. 


۳ 1 


اة بلا وتر چ 


وأعقل الناس من يحقق الاتزان في الأشياء الثلاثة!! 





٭ % و بد 





2 ساةبلا ور ...ہے ۲۷ 


ما هی اسباب القلق والتوتر؟ 
(إن کل ما حققته لیس سوی نتيجة لکل ما كنت تفکر به). 


التوتر يؤثر على الناس باختلاف هواياتهم» ووظيفتهم» وبينتهم 
ونحن نعمل بجد طيلة حیاتنا من أجل أن نشعر بالتوتر فعثلا تمنيت 
أن تعمل في وظيفة راقیة وآن یکون لديك سيارة ومسکن وغيرهماء 
فإذا تحققت لك أمنياتك فإنك تعود إلى نقطة البداية وتطلب الزیده 
والتوتر مرافق لك في كل ذلك» فهو يختلف باختلاف الناس 
وهمومهم؛ فمنهم من يساعده لتحقيق ا مرادہ بینم اخرون يؤدي بهم إلى 
الشعور بالإحباط واليأس. 


(ان الحياة ليست فقط أن تكون حيّاء بل أن تكون بصحة جيدة). 


التوتر يقلل من إنتاجية الفرد ويفقده التركيز والثقة في النفس» بين 
التوتر القلیل جدًا يفقد الثقة وعدم تقدير الذات؛ لذلك فأنت بحاجة 
لأن يكون عقلك الواعي مدركا للأمر؛ حتى يستطيع عقلك اللاواعي 
أن يدافع عنك ضد التوتر» وسوف يكون ذلك بطريقة الية. 


۸ باب مور یپ 


مبله الطريقة سوف تستطيع أن تنعم بحياة سعيل.ة؟ لأنك سو ف 
۶ و 7 
مخضع التوتر وتوظفه لتحقیق أهدافك» ومنه الوصول إلى النجاح 
النشود. 


من سباب التوتر: 
-١‏ الأفكار المكبوتة: (آلام وفشل الماضى والخوف من الستقبل). 


۲- الرغبات والاحتباجات والتوقعات غير المسددة في مجال: 
العلاقات - الانجازات - المتلکات - الظهر - محبة الآخرين - والشهرة. 


۳ عوامل حبویه: کابارة اهاز العصبی الذاتي ما يؤدي إلى ظهور زمرة 
من الاعراض الحسمية» وذلك بتأثر مادة الابنفرین على الأجهزة الختلفة وقد 
وجدت ثلائة نواقل في ا جھاز العصبي تلعب دوزا مه في القلق النفسی وهي: 


)0( النورابتفرین .(Nor epinephrine)‏ 
(ب) والسيروتونين (56101000). 


(ج) وا ایا (6۵۸). 


-٤‏ العوامل الوراثية: أثبتت الدراسات وجود عوامل ورائية واضحة في 
الفلق النفسی لا سيأ 5 مرضص الفزع „(Panic Disorder)‏ 


8 بل بترتو 


درجات التوتر: 

-١‏ التوتر البالغ الشدة: الذي بحدث للانسان نتيجة حادثة ذات 
آثر كبير على الفرد؛ كوفاة أحد ا لمقربین: اد نخ علاقة مهمف أو 
الإصابة بمرضص خطير. 


۲- التوتر الشديد: وهو توتر يصاحب أحيانا تغيير العمل أو 
التخصص الدرامى. 

۳- التوتر المعتدل: و هو توتر بحدث نتيجة مشاكل دراسية أو 

- التوتر الضعيف: وقد يحدث نتيجة بعض الظروف العائلیة أو 





وا با ور 





أعراض التوتر: 

تختلف أعراض التوتر من شخص لاخر بحسب قدرة الشخص 
على التعامل مع الوقف الذي نجم عنه التوتر» وبشکل عام یمکن 
تقسیم هذه الاعراض إلى: 


١‏ - أعراض نفسية. وتشمل: الشعور بالعصبية أو التحفز الخوف 
وعدم الإحساس بالراحة» الكسل وفقدان الشهية أو زيادتهاء الأرق» 
ضعف الترکیز الضحك أو الیکاء بدول سبب. 


۱- أعراض فسیولوجیة جسميّة: كخفقان القلب» مشاكل في 


التنشس رعشه ٤‏ الیدین؛ الام 5 الصدں بروده ٤‏ الأطراف. 
اضطر ابات المعدة» وغر ذلك. 


ويؤثر القلق النفسی أيضا على التفکیر والترکیز والذاكرة» ما یکون 
له مردود سلبي على التحصیل الدراسی أو العملی. 

مجنب التوتر: 

يذهب الكثير من الناس في آوربا والغرب للعمل ابتداء من يوم 
الاثنين حتی مساء يوم امحمعة. إن أيام الاثنين تسب كابة للكثير من 
الناس؛ يوم الائنین قد يكون يوم خطر على صحتك. هناك دراسة 


92 اة با توتر ۳۱ 





متابعة طويلة الدی ل(40۰۰) رجل وجدت أن (۳۸) رجلا مات من 
الجمعة» حتی للرجال بدون تاریخ مرض القلب. الائنین کان خطر 
جدا علیهم. إذن هناك حاجة لتخفیف الضغط خلال الاسبوع أيضًا!! 


بے % 7 ہے 





۲ سس ۲210 ورس 


حياة بلا توت ر. .لیف ؟ 
الحل یتمحور في علاج القلق: 
)ا( علاج نفسی: 
© تحديد أسباب القلق وإعادة الثقة بالنفس. 
۵ الإرشاد والنصح بتقديم الشورة لصاحب القلق. 
(ب) علاح بیئی: 


© تعدیل العوامل البيئية السيئة» وذلك بتخفیف الأعباء 
والضغوط والتعاون على الير والتقوی. 

(ج) الاستعاذة بالله: 

0 وهلا أهم آنواع العلاج مع ال یمان التام بالقضاء والقدر ولزوم 


عليه وسلم: امن لزم الاستغفار جعل الله له من كل هم فرجّا: ومن 
كل ضيق مخرجاء ورزقه من حيث لا بحتسب). 


قج سبط تور سس ۲۳ 
(د) التسامح والصیر آقوی الاأسلحة 


0 عندما يصيبك التوتر والاجهاد» وتضايقك تصرفات الاخرین 
فلا تترك دمك يغلى في عروقك» وجسمك یلتهب بنیران الغیظ 
والضغینة فالمتسامحون الذین ينسون الاساءة بسرعة ولا حتفظون ماه 
وهو ما آکدته نتائح دراسات عدیدة: 


التسامحون أقل عرضة للاضطرابات النفسية والجسمية» وآنہم قلم 
یزورون الاطاء. 


مضار القلق: 

١‏ - دلیل ضعف الریان وقلة الیقین. 

۲- حرمان النفس من الطمانینة. 

۳- عدم استقرار النفس وعدم ثبات القلب. 
؛ - پورث الشك وعدم الثقة بالغير. 

4 - سبب للشقاء وحرمان ا خبر. 


-٦‏ حصول ا خوف وافلع لاحقر الامور. 


وا بلا وم کت 


2+ 





۷۔- پورٹ الانسان الهالك. 
۸- يفقد الانسان القدرة على التركيز والقدرة على الاستمرارية 
بالعمل. 


9 - يسبب فقدان الشهية واضطرابات بالأكل؛ قلة النوم» عصبية 
الملزاح علافات اجتاعية هسّة» عدم الاستمتاع بالحياة الاكتئاب» 
الانتحار. 


بعض الناس يصيبهم القلق نتیجة حب الدنیا بشکل مغلوط: 
الطمع + طول الأمل والبعد عن الله سبحانه وتعالى. 

مار 

© لاذا نحزن ونقلق ونتوتر وننزعج ونضطرب والعمر مجرد 
لحظات؟ ! 
يكون حفرة في القبر؟! 
الأخلاقي لِیلكھم نفساتنا؟! 


2 از با توتر ۳٣‏ 





© لاذا وا حیاۃ عربة تقودنا إلى جنة عرضها السموات والارض 
آعدت للمتقين؟ 


© اذا قلو بنا كالحقيبة فلنحمل بها ا لحب والزهد والقناعة لتکتمل 
السعادة الحقيقية؟ 

لتجنب التوتر اتبع ما يلي. 

الراحة والاسترخاء وعدم إجهاد النفس با لا تستطیع تحمله. 


ويفيد الاسترخاء كذلك فی تطوير علاقة الفرد بالآخرین؛ 
فالشخص افادی الذي لا يثور صورته أفضل لدى الناس من 
الشخص كثير الصّراخ» الذي عادةٌ ما يكون أقل حظًا في كسب احترام 
ومحبة الناس له بل والحصول على حقوقه أيضًا. 


تحتاج إلى (۸-۷) ساعات نوم يوميًا. 
إن إتباع عادات صحية وسليمة في الغذاء تجعل الانسان يتمتع 


ص وس 


وحمل مصاعب الحيأة. 





م الورک 
۶ اطرد اهموم في دفائق» ولا تمنحها الفرصة لتدميرك: 


فر أوقات علينا نشعر فيها بتراكم الضفوط وزيادة اهموم واليك 
في السطور القادمة خطوات بسيطة؛ لكنها فعالة جذاء تساعدك على 
إيقاف وطرد الأفكار السلبیة الکثیبة والتصورات المخيفة المقلقة التى 


تسبب هذه الضغوط والهموم: 


للنفس» خال من الإزعاج والمؤثرات المشتتة للانتباه. 


۲- اجعل الضوء خافتا نوعاء وجو الحجرة معتدل الحرارة. 
۳- قم بارتداء ملابس خفيفة غير ضيقة لتمکنك من الاستر خاء. 
۵ - تنفس بانتظام وعمق وبطء ولاحظ تنفسك افادی العمیق. 


-٦‏ امنع عقلك من الشرود والتفكير في أي مشكلة أو صدمة أو 
موقف مؤلم تعرضت له وذلك بأن تأمر عقلك حتی یتوقف تمامًا عن 
التفکبر في هذه البؤر اللتهبة المؤلة التی عانیت ولا زلت تعانی منها. 





وا بل تور ۷ 


۷- فی البداية رکز على ملاحظة جسدك السترخی وأنفاسك 
المنتظمةء وا مواء وهو یدخل ويخرج من آنفك ورئتيك ببطء وعمق. 


۸- بعد ذلك أبدأ في تردید وتکرار کلمات «ذکر الّه» أو تکرار 
آیات قصيرة أو «آية الکرسی» بعمق؛ بحیث يتردد صداها في آرکان 
نفسك وكيانك ویتشبم عقلك بہاء اطرد من ذهنك أي فكرة آخری 
بعیداء وأن تکون على يقين بأنك تقوم بطرد الافکار السلبية السيئة 
وشطبها من ذهنك وحذفها من ذاکرتك مستعینا هذه الایات 
الكريمة والأذكار الطهر ة. 

9 - أن تستمر في ذلك التدريب ما بين ٠١‏ إلى ۳۰ دقيقة» ويفضل 
أن تواظب عليه أكثر من ۳ شهور. 

إن جميع الأفكار الانهزامية والسلبية .. المفاهيم والتصورات 
الحبطة والمتشائمة .. الأفكار المخيفة والانہزامیة قد تعصف بعقل 
وهس الانسان: فتدمرہ بالهموم والاضطرابات النفستة! 

استخدام التدریب الذي تحدثنا عنه في السطور السابقة بخطوانه 
التي قدمناها لكم» يساهم بصورة فعالة في إيقاف وطرد تلك الافکار 
والتصورات المدمّرة. 





۳۸ واة بلا تر 


سيط على خحضبک 


الغضب لا یفرز الا الضغينة وا لحقد وهو نار تحرق العقل 


وتسحق البدن وتصیبه بأمراض لا حصر ھا. 





التحكم في انفعال الغضب والسيطرة على النفس من الأمور بالغة 
الأهمية» لكي ینجح الانسان في حباته ویستطیم أن يتوافق مع نماذج 
البشر على اختلاف طباعها وأخلاقهاء ولكي يتفادى أيضًا كثرة 
التصادم والاحتكاك والذی يحصد بسببه خصومات وعداوات كثيرة. 
ويتفق معظم علماء النفس على أن الغضب ضرورة لحاية النفس من 
عدوان العالم امخارجي؛ ولكنه في غاية الخطر عندما يزداد ويستمر. 


ويشبّه البعض الغضب بالبخار المضغوط في إناء حکم إذا لم يجد 
منفذًا لخروجه فانه يصيب الفرد بمرض أو أكثر من تلك المجموعة 
لساة بالأمراض النفسجسمية مثل: قرحة المعدة» وارتفاع ضغط 
الدم» والذبحة الصدرية؛ والقولون العصبي والصداع العصبي 
المزمن... إلخ» ویعبر البعض عن ذلك بأن الغضب إذا لم يخرج فسوف 





ص توا بل 8و( 


Kk‏ قاوم الضغوط بالصبر: 


آما الصر فيساعدنا على التخفيف من الاجهاد. الجاسم على 
(الأدرينالين) و(الكورتيزول)» وبالتالي تسترخي العضلات ونتسع 
الأوعية الدموية وينخفض ضغط الدم» ويقل معدل ضربات القلب؛ 
وتتحسن وظائف جهاز المناعة فینتج الأعداد الکافیة من خلايا 
آالتی تحمي الجسم وتقضي على ا جراثيم وتقاوم الأمراض المختلفة 
فيعيش الفرد حياة سعيدة هادئة ويتمتع بالصحة وطول العمر. 

ودام تُذکر ونؤكد: يجب على الانسان دائما أن يغرس في نفسه تلك 
العانی والمفاهيم العظيمة التي وردت في أيات عديدة لطرد الأفكار 
والتوقعات الانہزامیة الهدامة» واستعادة توازنه والشعور بالطمأنينة 
والثقة والأمان» ومنها ما يقوي العزم على الصبر. 


يقول الول عز وجل في کتابه الکریم: (وما یلقاها إلا الذين 
صبروا وما پلقاها إلا ذو حظ عظیم) [فصلت: ۲۵ 

ولکی یصمد الفرد في مواجهة الکائد والشائعات والاکاذیب 
عليه أن همل ویتجاهل هؤلاء الظالین؛ الذين یطلقون عليه هذه 








7 5 كياة بلا وتر چ 


الشائعات والاکاذیب وأن يكون واثقا من أن تجاهله لحم سوف يضعه 
في موقف القوة» بل قد يثير لدى هؤلاء الخصوم الظالمين مشاعر القلق 
لذي ما يلبث أن يتحول إلى نوع من 'ا خوف والترقب. هذا النوع من 
الصبر هو الذي ورد في الآية الكريمة: 


(فاصبر على ما يقولون وسبح بحمد ربك قبل طلوع الشمس 
وقبل غروہہا ومن آناء الليل فسبح وأطراف النهار لعلك ترضی) (طه 
N‏ 


٭ غليان الدم في العروق.. حقيقة: 


قامت عالمة النفس الأمريكية کاشلین لولر بإجراء تجربة في جامعة 
«تينيسي» الأمريكية عن أثر بعض الضغوط على عدد كبير من 
الطلاب» فوجدت أن مجرد التفكير أو التحدث عن معانی الإساءة 
والخيانة التي يتعرض لا الإنسان لدقائق معدودة» يؤدي إلى تغيرات 
ملحوظة في ضغط الدم ومعدل نبض القلب ومستوى التوتر العضلی» 
وزيادة في معدلات الوصلات العصبية و النشاط الکهری في اخهاز 
لعصبی ناتجة عن ضخ عدد من المرمونات والواد الناقلة العصبية 
تتسبب في وصفته بحالة «غلیان الدم في العروق»!. 


ظ رياة بلا ترتر 


٤| 





ولقد أدهشنى -بل أذهلنى- حقا ذلك الحديث الشريف ومدى 
الإعجاز السلوکی والعلمي في مضمونه الذي يقول صل الله عليه 
وسلم قبه: آخير بني آدم البطیء الغضب السریع الفی ء وشرهم 
السربع الغضب البطیء الفی ء) (أخرجه الترمذی). 


فهو إشارة مباشرة لا سراع بالتدریب عل ا لم والفیء a‏ 
الغضب؛ أي اخروح السريع من دوامة الانفعال قبل أن تتغير 
بیولوجية الجسم وتتهيج أجهزته وتشتعل خلاياه. 


د و ا که 


4 





کن کی 


عندما بدأ تشارلي تشابلن ينتج الأفلام لح عليه المخرج أن يلد 
مثلا مشهورًا في ذلك الوقت» لکن ۸ ينجح تشابلن إلا عندما مثل 


سیحصته, 


ای 


فلنبتعد عن تقلید الآخرين وأن نجد أن نفسنا ونکون أنفسناء عندما 
التقى والداك وتزوجاء كانت هناك فرصة واحدة من بين ۳۰۰,۰۰۰ 
بليون أن تكون الشخص نفسه الولود» وبمعنى آخر أنه كان لديك 
۰ بلیون أخ وأخت ربا كانوا مختلفين عنك. 


انك خلق آخر وشيء آخره إنه نہجك أنت من خلال صفاتك 
وقدراتك. فإنه منذ خلق آدم عليه السلام إلى أن ينهي الله العالم م يتفق 
اثنان في الصورة الخارجية للجسم ... إن جمال صوتك أن يكون 
منفردّا؛ وان حسن إلقائك أن يكون متميرًا. 

كان هناك رجل يحب جمع الأشياء العجیبة فوجد ذات مرة بيضة 


سر سنہ نے سوہ سو فقس البيض فنشأ النسر 
بين الدجاج» وعاش کأنه أحدهم» وبعد فترة رأى النسر خلوقا پشبهه 





5 اة بلا توتر r‏ 





في السماء» وکلما اقترب هذا الخلوق منهم فاٍنبم يسارعون بالاختباء 

وبعل فترة فکر: الست نس ا؟ والدجاجات یقنعو نه أنه دحاحة. 
وبعد صراع فكري طويل قرر أن يكون نسرًا والدجاجات تبط 
عزیمته؛ ولکنه قرر ففرد جناحيه وحلق عاليًا في السماء عندها آحس 


بشعور رائع: إنه نسر وليس دجاجه. 


نصيحة قدمها 7 ارفنج برلين إلى زميله جورج جیرشوین» 
وهي اکن نفسك» فعند أول لقاء بیٹھما كان ارفنج برلین بارعا 
ومشهورًا في الموسيقى» في حين كان جورج جبروشین ملحنا بادا 
وناشنًا في الوسیقی؛ إذ کان یتقاضی أجرًا قدره ۳۵ ريالا نی الأسبوع» 
وشعر الموسيقار برلین بمواهب جیروشین الوسيقية فأراد أن 
بستخدمه عنده کسکرتیر؛ على أن یعطیه ثلائة أضعاف البلغ الذي 
كان يأخذه من قبلء ثم قدم له هذه النصيحة مع العرض الذي قدمه 
له: (انصحك بأن لا تقبل, لأنك لو وافقت فستحاول أن تجعل من 
نفسك ارفنج برلین آخر له). وقد تقبّل جيروشين النصيحة؛ وأصبح 
على مر الأيام من آکبر الموسيقيين العالیین. 


٤٤‏ كلاة بلا تریح 


إنك نفسك في هذه الدنیاء فاغبط نفسك على هذا وجاهد بالذي 
وهبك الله إياه من طاقات: قال ایمرسون: سيعرف الانسان يومًا أن 
الحسد جهل» وأن التشبه بالغبر انتحال للشخصية ذاتہاء وعل : لرء أن 
يتقبل نفسه على علتھاء ویرضی بها ى) قسمها الله له ... إن الارض 
لملأى بال خیرات لن تمده ببذرة منھا ما لم بجاهد ویناضل للحصول على 
ما يريد» ون لدیه فوة لم یمنحها الله لغيره وهي فريدة من نوعها. 


وجهة نظ : 


الذكي هو الذي يحول الخسائر إلى أرباح» والجاهل هو الذي يجعل 
۱ ۵ طرد الرسول صل الله عليه وسلم من مكة فأقام دولة في المدينة. 

۵ وضع أحد العلماء في سجن (قعر بثر) لعدة سنوات فأخرج 
عشرین مجلدا في الفقه. 

انظر دائ) للامور من الزاوية الامجابية, وأمتع با تعمل واستمتع 
بحياتك ولا تحبط نفسك فيا تفعلء فالحياة تستحق منك أن تبتسم 
وأنت تعمل. 


من أين أتتنا الفكرة القاتلة: أن الحياة الرغدة الستقرة الحادئة الخالية 





طح وبا وت ۶ مم 


من الصعاب والعقبات والصائب تخلق سعداء الرجال؟ إن الأمر على 
العکس. فالذین اعتادوا الرثاء لانفسهم سیواصلون الرثاء لأنفسهم 
ولو ناموا على ا حریرہ والتاریخ يشهد بأن العظمة والسعادة أسلمت 
فیادتہما لرجال من ختلفي البيئات» بيئات فیها الطیب وا حبیث: فیها 
رجال حملوا السٹولیة على أكتافهم و یطرحوها وراء ظهورهم. 


© بقول د/ بریل: «إن أي مؤمن حقيقي لن یصاب بمرض 
نفسی». إذا ناولك أحدهم کوب ليمون» فأضف إليه حفنة من سکره 
وإذا آهدی لك ثعبانًا فخذ جلده الثمين وأترك باقیه» واذا لدغتك 
عقرب» فأعلم أنه مصل واقي ومناعة حصینة ضد سم الحيات. 


سے 


۴ یقول برتر اندرسل: الا توجد مشكلة يستعصي عل حلھا: 
وسوف آتغلب على أي مشكلة بالصر والح والاتزان والتعقل 
لحظات من الخلوة : والتأمل تحقق لي الهدوء والتوازن والتركيزه وتدفع 
في نفسی قوة هائلة لواصلة الطریق. 8 


ذکر واشکر: 
أصابني دات بوم هم وقلق وحزل سدید» وکنت أسير نی إحدى 


شوارع مدينتي كالرجل الهزوم. شارد الذهن فاقد الثقه. مثقل 
بالديون مضطرب. قلق على مستقبلي» وفجأة التقیت برجل بترت 


دبک وہ کچ 





ساقاه» كان يجلس على مقعد خشبي ذي عجلات يقودها بیدیه 
۱ التقيت به بعد أن عبر الشارع وحاول أن يرفع عجلاتها فوق 
الرصیف التقت عیناه بعيني» ألقى عل السلام بابتسامة عريضة وقال 
لي: صباح مشرق ویوم جمیل نشکر الله فيه على نعمه» آلیس كذلك؟ 


وقفت آنظر إليه» عرفت کم أنا غني إذ لدي ساقین يمكنني السير 
بحرية» شعرت بالخجل لانني أرثي نفسی» فسألت: لاذا كان سعيدًا 
ومطمئنا للحياة وواثقا من نفسه ويبتسم للحياة وهو بدون ساقین؟ 
فامتلأت نفسی بالشجاعة والثقة وخلصت من قلقي وتوتري» وعشت 
يومي لحظة بلحظة؛ ورمیت الاضی خلف ظهري وأغلقت آبواب 
الستقبل الذي ل يأتِ» وغیّرت حیاق؛ وها نا بعد هذه السنین أتذكر 
هذا الیوم بعدما حققت کل ما لاحلم به .... 


¥ 46 با د 





2 اة بلا توت ۷ 





التي ستبقی تسیر مع خطواته خطوة بخطوة في حين أن ذوي 
العقول الراجحة هم أولئك الذین یستطیعون برغم امتلاکهم للاشیاء 
لتواضعة و محدودية أموالهم أو جاههم أن یصنعوا السعادة لانفسهم. 
8 ان الانسان دائ ما يبحث عن الزید في هذه الدنیا الزید من 
المال» الزید من الناصب الزید من السعادة والنجاحات ا مزید من 


ا مال والحسن كا هو عند المرأة بالتحدید وهذا ما يجعله بقوم 
بمقارنات بینه وبين الاخرین. 


و کلمه (السعادة) مفر دة دات أبعاد عديدة 5 معانيهاء ولذا ينبعي 
التفريق بين كلمة (السرور) ومفردة (السعادة) فالسرور يريح النفس لوقت 
أو آوقات محددة» لکن السعادة تمثل فرحا وابتهاجا دائمين» ومن هنا فمعنی 
- السعادة ییفی نسي ٤‏ مداه؛ حيث لا 37 سعادة لانسان تعادضا نفس 
السعادة ومن نفس لدرجة حتى بين الزوجين السعیدین؛ لا سيا وان كل 
نفس تختلف عن الأخرى في بعض الجزئيات على أقل تقدير. 


7 اة رلا تور کت 





لا يوجد طريق للسعادة لأنہا هی الطریق؛ السعادة ا حقیقیة تكمن 
في حب الله تعالى. 


أسباب التعاسة: 


فالحياة في العصر الحديث الذي نحيا فيه تجعل من اليسير أن نعتقد 
أن المال وتراكم الأشياء المادية حولنا هما اللذان سیوفران لنا السعادة 
ولكن المشكلة هي أنه كلا تراكمت الأشياء احتجنا إلى المزيد. ومهما 
يكن ما تملكه لا يبدو كاف بدا 


إن هناك كثيرًا من المغريات في هذه الحياة نلقي عليها تبعية 
تعاستناء أو قلة ما نمتلكه من أموال ومقتنيات» وإننا لو نظرنا حولنا 
سوف نرى أشخاصًا لديهم أكثر ما لدينا ويبدو أ نهم أكثر منا سعادةه 
ثم نتجه إلى أشخاص آخرين وننشد ملء الفراغ الكامن في نفوسنا من 
خلال علاقاتنا هم. 

ونظل ندور في حلقة مفرغة محبطين وتعساء؛ لأنه لا امال ولا 
الأشياء الادية ولا حتی علاقاتنا الاجتاعية تجعلنا سعداء قد نملك 
بعض اللحظات السعيدة ولکنها تبدو غير ملائمة» وقد نبدأ في 
الشعور بأننا حاص رون في الحياة وقد نتساءل ما البديل؟ 


ما هذا الشيء الذي بداخلنا ويجعلنا ننشد السعادة من خارج 


8 وبا #2 


آنفسنا؟ هل یمکن أن نطلق عليه اسّ؟ ولنطلق اسم الأنا على هذا 
الجزء الذي بداخلنا ویمتم بالاشیاء الخارجية» فالانا داثا نحاول تبریر 
وجودها بحیاتنا بزعم آنها تسعی لا فيه صانا؛ إذ إن أجسادنا تحتاج 
إليها للبقاء» ومن السهل ملاحظة أن الأنا تری في السعادة وا حب 
وراحة البال آعداء هھا؛ لأننا عندما نستمتم بحالتنا النفسية فنحن إن 
نستمتم بکینونتنا الروحية» فنری العالم مختلفا تماما عن محاولة الأنا 


تصویره لا 


ونی النهاية فسعادتنا أو تعاستنا تقاس بالدرجة التي تقبل بها 
النصيحة من الأناء فكر فيا يحدث عندما نحاکم الآخرين ونكبح 
لسماحة من أن تنطلق» أو نتمسك بالشکوی والام والإحساس 
بالذنب» فا نحسه فی مثل تلك الاوقات يعوقنا أن نجرب الحب 
والسلام والسعادة» فيضاعف شعورنا بالتعاسة ونصبح من الباحثين 
عن أخطاء الغير ولوم العالم والظروف من حولنا عن تعاستنا. 


يقول ريتشارد باندلر: «یظن البعض أن الشعور بالسعادة نتاج 
طبيعي لإحراز النجاح» لکن الواقغ يثبت أن النجاح هو نتيجة 
الشعور بالسعادة». كم من المرات انتظرنا حدوث شیء ظنا منا أنه 
سیجلب لنا السعادة» وعندما تحقق لم نشعر بالسعادة المتوقعة أو ستها 
المنشودة» كم من مشاهير الغنیین ملكوا كل شيء» ورغم ذلك 


7 كياة با وتر چ 





انتحروا؛ لأنہم لم یکونوا سعداء في حیاتہم. في حياة کل منا فترات كنا 
فيها سجناء الشاعر السلبیة متمثلة في صورة حزن أو خوف أو أل. 


والآن: ألم يحن الوقت لنتحرر من المشاعر والعواطف السلبية 
لنتحرر من القيود التی قيدنا مها آنفسنا بأنفسنا؟ ۱ 


. شىء بأن يملي علینا أحاسيسنا التي نشعر بها؟ ذلك هو موضوع فصلنا 


هذا. 


العواطف والشاعر مثل الصعد ترتفع وتنخفض» لکنك أنت 
التحکم فیھاء كا قال الرئیس الأمريكي ابراهام لنکولن: 


ایکون الرء سعيدًا بمقدار الدرجة التي يقرر أن یکون علیها من 
السعادة». 


من الأسباب الرئيسية التي تؤدي إلى التعاسة 


١‏ - البعد عن الله سبحانه وتعالى: 


هل تشعر بالملل؟ 





کا اة زر مناه 

هل تشعر باحزن؟ 

هل تشعر بالکابه؟ 

إذا كان هذا هو إحساسّك في هذه اللحظة فاعلم بأن هناك 
. تقصيرًا في حقوق الله عليك فابدأ بمراجعة حساباتك مع اللہ حاول 
أن تسد الخلل في علاقتك بالله ثم بعلاقتك بالناس. 

أوصيك بصلاة ركعتين في ثلث الليل الأخير تناجي فيها الله بقلب 
صادق ملىء با حسرة والندم على ما فات» وما ضیعت من حقوق الله 
الواجبة عليك. 

ابدأ بمحاسبة نفسك قبل أن يأتيك من يحاسبك على أفعالك؛ 
وسارع بالتوبة إلى الله قبل أن تبلغ الروح الحناجر فالبعد عنه تعالى 
یعطی إحساسًا بعدم الطمأنينة وعدم الراحة وتأنيب الضمير ما يؤدي 
إلى التعاسة. 





وا بلا موم کچ 


or 





١‏ - ضعف القيم: 

القيمة: هى فلسفتك في الحياة» فعندما توعد شخصا تضعه في 
لتوقع» فلو حدث عكس ذلك تحدث الأحاسيس السلبية» ومنها تنشأ 
التعاسة. 


القيم القوية تولّد ا حماس المشتعل» الذي يعطي لك دافعًا للعمل؛ 

والذی يولّد بدوره السلوك ... ضعف السلوك إِذَا مرده إلى ضعف 
القيم. 
. الناس في الشارع متخبطة في القیم؛ مثلا سيدة تقول: إن أهم شيء 
بالنسبة لها هم أولادهاء آسافا: لو صحتك كويسة هل تقدري تسعدي 
أولادك؟ تقول: طبعًاء وإذا لى تكن جيدة هنا تبدأ تفكر في أن أهم 
شىء هو صحتهاء أسأها: مَنْ منحك هذه الصحة؟ تقول: الله سبحانه 
وتعال. 

نصل إلى أن الأولاد قد یکونون رقم ٠٠‏ في حیاتہاء معني هذا أن القيم 
ترتب قيمها ثم تبدأ في بناء المستقبل» وقتها ندخل في تحديد الأهداف. 


ج اة بلا توتر or‏ 





وكيف يمكن للفرد أن يعيش حلمه؟ 
۳- نقص الا حتباحات وعدم الامان: 


للانسان احتیاجات رئيسية» وني حال نقص إحداها سیتولد لدیه 


شعور بالتعاسه: 
۱- القاء. 
۲- ضان البقاء. 
۳- تبادل الحب. 
-٤‏ التقدير. 
۵ - الانتاء ( لدين» لوطن: لقوم ...). 
-٦‏ استقلال الشخصية. 
۷- الانجاز. 


۸- الرضا والاستمتاع (الرضا عن الذات والاستمتاع 
بالانجازات لشحن الطاقات من جدید). 


م ° ما بلا وتر چ 





۹- التغیر (تغير في الروتین اليومي). 


(لو لا وجود العنی لضاعت الأحلام ولولا وجود الا حلام 
لضاعت الانجازات». 


اعط معنی لحياتك. العانی تستمد من قيمك» فكلا كانت قيمك 
قوية» كان لديك معانٍ بالنسبة للأشياء وبالتالی آشبعت هذه الحاجة 


عندك. 
؛ - عدم الرضا والعرفان والشكر: 


يقول علماء النفس: «إن كثيرًا من اموم والضغوط النفسية سببها 
عدم الرضاء فقد لا نحصل على ما نريد وحتى لو حصلنا على ما نريد 
فقد لا يعطينا ذلك الرضا التام الذي كنا نأمله» فالصورة التي كنا 
نتخيلها قبل الإنجاز كانت أبهى من الواقع. 


وحتى بعد حصولنا على ما نريد فإننا نظل نعاني من قلق وشدة 
خوفا من زوال النعم» ومن هنا كان الدعاء المأثور: «اللهم عرفنا 
نعمك بدوامها لا یزوافا». 
كن موسرًا إن شئت أو معسرًا لابدف الدنيامنالفم 
وکلے زادك مسن نعمة زادالذي زادك نی الهم 





ےچ اة بل ترتر 





آما الرضا فهو نعمة روحية عظيمة لا یصل إليها إلا من قوي بالله 
ای‌انه» وحسن به اتصاله. والمؤمن راض عن نفسه. وراض عن ربه؛ 
لأنه آمن بکاله وحماله. وأيقن بعدله و رمته؛ ویعلم أن ما آصابته من 


مصسة فادن أللّه. 


بقول تعالى: (وما آصاب من مصيبة إلا باذن الله ومن يؤمن بالله 
مهد قلبه والله بكل شىء علیم) [التغاین: 3 


والمؤمن يؤمن تمام اليقين أن تدبير الله له أفضل من تدبيره لنفسه. 
فيناجي ربه: [بيدك الخير إنك على كل شىء قدیر ) [آل عمران: ۲۱]. 


يقول الشاعر: 

كن عن مومك معرضا 
أبشر بخير عاجل 
نلربأمرمسخط 
ولربا اتسسم السضیق 
الله يفل مايشاء 


وكل الأمور إلى القضا 
نتسىبهماقد مسفی 
لكف عواقبهرضا 
ورب ضاق الفضا 
فقس على ماقدمضى 


وتذكّر قول رسول الله صلى الله عليه وسلم: 


٦‏ در- 010 يج 


(ارض ہما قسم الله لك تكن أغنى الناس». 

ولیکن لسان حالك: 

© اللهم خطط لي فإني لا آحسن التخطیط اللهم دبر لي فإني لا 
أحسن التدبير. 

4 رضيت بالله ربا وبالإسلام دينًا وبمحمد يك نيا ورسولا. 


4 يارب لك الحمد كا ينبغي لحلال وجهك وعظيم سلطانك. 


6 - عدم حب حب الذات وتشلها: 

وهنا يجب التفریق بين «الأنانیة» التی هی: آنانية = نية + أناء 
وهي (الانا السفلی» وبعبارة آخری: الأنانية هي: آنا ومن بعدی 
الطوفان .. إهمال الآخر ين تمامًا .. 


فالانا سب التعاسة وبحن طريق السعادة. 


آما «تقبل لذات» هی أن ترضی با قسمه الله لك من طول 
وعرص وشکل الأنف ولون ... الخ فهناك الاه آنواع من الحب 
(التقبل الذاتي - التقدیر الذاتی - الحب الذاتی) فعلى سبیل الثال إذا 
قلت لأحد آنك تحبه أكثر من نفسك فستأذیه وتأذی نفسك. 





کچ رازبا توتر 1 





یقول الدکتور ویلیام جيمس (آبو علم النفس الحديث): (إذا 


يقول خبراء علم النفس: ضعف التقدیر الذاتي هو سبب کل 
مشاکل الادمان نی العام.. إن شعور الانسان بالدونية هو من آشد ما 
مجعله غير متزن نفسیّاه على الانسان أن یقدر نفسه بنفسه» وأن یعلم أن 
الله تعال جعله أشد الخلوقات وأقواها وأقدرها على الانجاز. 


فلا يوجد أي إنسان سلبی» وکل الناس قادرة على النجاح» 
وانتظار التقدير من الناس لا طائل من ورائه أبداء فكل مشغول بحياته 
الخاصة ومشاكله. 

. سب قوي جذا للإحساس بالتعاسة .. تصرف كا نت .. لا 

-٦‏ التركيز على الادة والحياة الادیة: 

(المال طاقة أرضية تجذب لأسفل). 

الإنسان اليوم بحاجة إلى ما يرضي عقله ويشبع روحه ویعید نقته 
بنفسه» وطمأنينته التى بدأ يفقدها في زحمة الحياة المادية» وما فيها من 
ألوان الصراع العقائدي المختلفة» ولهذا يحقق معنى إنسانيته» لیس 





ىا بلا موز کچ 
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هروبا من واقع الحياة» ونیا هو محاولة من الانسان للتسلح بقیم روحية 
جديدة نعینه علي مواجهة الحياة المادية وحقق له التوازن النفسی» حتی 


۷- تراكم الأحاسيس السلبیة من الاضی: 


فا الاضي إلا حل وما المستقبل الا رؤية» فلولا وجود الاضی 
لا كان هناك خبرات وجارب؛ والانسان يستقبل حوالی 1١,٠٠١‏ 
فكرة یوم منها شعوريًا ومنها لاشعوریًاء وأكثر من 1۸۰ من تفكير 
الإنسان سلبي» لکن هناك ۷۵/ تسبب آمراضا نفسية وجسدية؛ منها 
ضغط الدم والصداع والقرحة؛ وذلك لأن الفكرة تؤثر على الجسد 
والتفكير يؤثر على الذهن؛ اما بطريقة سلبية إذا كانت أفكارنا سلبیة 
أو بطريقة إيجابية إذا كانت أفكارنا إيجابية» وعلينا أيضًا أن نلاحظ 
كلاتنا قبل أن تتحول إلى أفعال؛ لأن الأفعال تتحول إلى شخصيات». 
والشخصيات هي التي تحول مصيرك. والفكرة تستمر فقط لبضع وان 
ولكنها تتابع وتتجمع وتنتشر وتسبب أحاسيسًا سلبية وأمراضاء 
والماضي يؤدي إلى.تراكم الفكرة. 


«إذا لم يكن امدف الذي محققه هو هدفك الشخصي. فلن تنال 
السعادة عند تحقيقه». 


ےچ دراة بلا تور ۹ 





۸- الخوف والقلق من المستقبل : 


صبح ال خوف والقلق من الستقبل سمة من سات هذا الزمان 
سر ردق و سل رد سا 
عن تأمين مستقبل آخرین هو مسئول عنهم» وأصبح ا خوف والقلق 
من الستقبل من آخطر الأمراض النفسية التي یتعرض ها الانسان في 
هذا العصر. 


داثرة التعاسة: وتبدأ بالفکر .. 
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شب دس از کتاب 


التفکبر يولد غضبّاء ثانیا: الغضب يُولّد اکتاباء ثالًا: الاكتئاب 
۳ ضياعاء رابعا: الضیاع ولد حزتا. 


Spi ۲ 

كيف نول التعاسة إلى تجربة إیجابیة؟ 

۵ کر نی تجربة سلبية تعاني منها في الوقت الحاضر. 

۵ اکتب ۲ أشياء يسلبها منك هذا الاحساس. 

۵ تعرف على مکان الا حساس والأل في جسمك. 

۵ اکتشف اافکرة الملحة والاعتقاد الدعم. 

۵ ضع يدك على مکان الاحساس في جسمك مع الشهیق» غير 
مکان الاحساس إلى النطقة الأعلى ثم استمر للمنطقة التي تلیهاه ثم 
لأعل الرأس» ثم تخيل خروجھا للعا م ا خارجی على هيئة دخان» ثم 


مثل هذا الدخان كشخص واسأل هذا الإحساس والنظام التمثیل: 


ما هو المطلوب مني كي تخرج؟ ثم تخيل أنك نفذت المطلوب ثم 
تخيله يدور للخلف» وکن بجانبه واجعله يدخل بداخلك مرة أخرى. 
وخذ شهيقا ثم فكر وأنت مغمض العینین في ۳ مواقف في الاضي 
وماذا فعلت» وتخيل ۳ مواقف في | مستقبل وماذا ستفعل. 


وربا ونر « 


النرق بین اللذات والسعادة: 

يروى أنه كان يوجد شاب مشکلته الوحيدة في سعادته؛ إذ أنه لا 
يجد الطريقة التي تكون ما سعادته مكتملة» ومنذ صغره وهو يبحث 
عن سر السعادة الحقيقي. توجه لعشرات الحىاء ليسألهم عن مصدر 
السعادة» ولكنه لم يجد منهم جوابًا وافيًا وكافيّاء كلا توجه لاحدهم 
بقول له: ابحث عنهاء إنها في داخلك» وني أحد الأيام سمع الشاب 
بوجود حكيم بارع وذكي ويتصرف بحكمة لا مثيل ماء فتوجه إليه 
مسرعا وكله أمل في أن يجد الشیء الذي فقده» وصل الشاب أخيرًا إلى 
البيت المقصود؛ واستقبله الحكيم الذي كان طاعتا في السن واستضافه 
في بیتہ ثم دم له كأسًا من الاء وسأله: ما أتى بك يا ولدي؟ فرد 
الشاب: آنا یا سيدي ىا ترى شاب جميل لا ینقصنی شيء في الحياة» 
ولکن تنقصنی سعادتي» سعادتي الحقيقية التي أبحث عنها منذ زمن ول 
أجدها إلى الیوم. 


فرد عليه الحکیم بوجه بشوش ملاته ابتسامة بيضاء جميلة: يا ولدى 
هناك من يسعد بأمواله» وهناك من يسعد بأولاده: وهناك من يسعد 
بقوته» وهناك من يسعد بنجاحاته. فرد عليه الشاب: ولكن يا شيخ, لا 
بنقصنی شىء ما ذکرت» كلها متوفرة عندي وا حمد لله إلا أنها لم تحقق 
لى سعادی؟ فرد عليه الحكيم وهو يضحك بشدة وقال له: پا ولدي» 


11 زا بلا تريح 





انظر هذين الغناطسین آوضا اصطناعي والاخر طبيعی أمسك هذا 
الغناطیس الاصطناعى وخل قطعة احدید هله وجربه. 


ففعل الشاب وأخذ يقرب الغناطیس من الحديدء وما إن اقتربا 
قلیلا حتی جنبه بقوة شديدة. فرد الحكيم قائلا: إنه يملك جاذبية 
قوية» خذه الان وضعه تحت أشعة الشمس لساعات عدة وعد إل 
حاملا المغناطيس. فذهب الشاب لینفذ أمر الحكيم وعاد إليه» فأمره 
الحكيم أن مجربه» فاخذ الشاب قطعة ا حدید وبدأ یقرب منها 
الغناطیس الذي تعرض لاشعة الشمس الحرقة فلم يجذيها إليه» إن 
جاذبيته قد قلّت» فتبسم الحكيم وقال: خذ هذا المغناطيس الطبيعي 
وافعل به كا فعلت في المغناطيس الاصطناعي» وطبعا نقذ الشاب أمر 
الحكيم وما أن عاد إليه قرب المغناطيس الطبيعي من قطعة الحديد 
جذہا إليه بشدة. 


فتبسم الحكيم وقال: أرأيت يا ولدي لقد زادت قوة الجذب عند 
الغناطیس الطبيعي ول تقل کما حدث في المغناطيس الاصطناعي. فقال 
الشاب: لقد نفذت آوامرك فأوضح لي بارك الله فيك. فرد ا حکیم: 
هكذا هي السعادة يا ولدي» هناك السعادة الاصطناعية وهي التي مها 
طال الزمن تزول وتذهب. وما أن نتعرض لمشكله تزول تلك السعادة 
کالغناطیس المؤقت تمامَاء ما إن يتعرض للشمس أو الرطوية حتى يفقد 





پچ ولا بلا .سس 


خاصيته؛ فهي سعادة مؤقتة أما السعادة الطبيعية فھی التي تزداد نموا 
مع الأيام ولا تقل عکس الأخرى. 


فقال الشاب بتعجب: ولكن سيدي الحکیم من أين نحصل عليها؟ 
وكيف نبنيها وننميها؟ ابتسم الحكيم وقال: من أين نحصل على 
الغناطیس الاصطناعی؟ فرد الشاب: من عدة مصادر؛ من الاحتكاك 
والمغنطة كالذهب والفضة ومن الدلك و... و... فضحك الحكيه 
وقال: هكذا هي السعادة المؤقتة» تحصل من عدة أشياء ومصادر 
ولكن يا ولدي من أين نحصل على المغناطيس الدائم؟ فقال الشاب: 
من مصدر واحد وهو الطبيعة» فرد الحكيم عليه: أرأيت يا ولدي. 
السعادة الطبيعية وا حقیقیة والدائمة التی لا تزول مصدرها واحد 
أتدري ما هو؟ إنه النفس» وحين تشعر بأنك مقتنع بکل أعمالك التي 
تؤديها ومسرور بهاء وواثق من نفسكء ومؤمن بربك» وتحس بأن الله 
راض عنك وعن أعالك ولا تجد ذنبًا حملا على ظهرك؛ سترضى 
حينها عن نفساك» وتحس حينها براحة بال ونفس لا مثيل ماه وتصبح 
سعيدًا سعادة دائمة لا تزول إلا إن أردت أنت ذلك» ستقوى تلك 
السعادة مع الأيام كلها زاد الإيان بالله والرضا عن النفس؛ لن يكون 
هناك إنسان سعيد بمثل سعادتك. 


فالحقيقة التي يجب أن نؤمن مها الآن: أنه لا يوجد وقت للعيش 


1٤‏ ما بلا وتر فح 


بسعادة أفضل من الآن» فان لم يكن الآن فمتی يكون؟ 
اللدات: تسب المتعة فقط ٤‏ وفت حدوتهاء ولكن هله التعة 


5 24 1 
كين ومن المکن آن وا الالدانبى السلبية. 


السعادة: تبدأ من التفکیر فی الفعل وتزداد قوة عند الفعل نفسه. 
وق نہایة الفعل ترداد السعادة قوة و تجعل فاعلها یشعر بالبهجة. 


اللذات: تعطی بہجة آنية لحظية. 


السعادة: مستمرة في النفس والزمان والکان. 


RRR % 


5 اة با تو 16 





اسیا لعشره للمعادة 


السب ال ول: ال رتباط بالله عز وجل: 


الارتباط يعني أن تفعل کل ما آمرك به وأن تبتعد عن كل ما نباك 
عنه» وأن تتزود من النوافل وبكثرة» وأن تبتعد عا یکرهه سبحانه 
وتعالى؛ هذه هی السعادة احقيقية .. سعادة الایمان؛ ولا بشعر بهذه 
السعادة إلا من وجد حب الله في قلبه. ونفسه» وفکره يا ها من سعادة 
تسمو بالانسان نحو الولوج في محبة العزیز الرحیم. 


فالسعادة احقيقية في طاعة الله سبحانه وتعالی واجتناب نواهيه. 
السعادة ا حقیقیة هي الایمان باللہ رب العالین» واباع سنة سید 
الرسلین -علیه أفضل الصلاة وأتم التسلیم- قال تعالی: من عمل 
صا حا من ذکر أو آنشی وهو مؤمن فلنحیینه حياة طيبة ولنجزينهم 
آجرهم باحسن ما كانوا یعملون) [النحل: ۹۷]. 

أهل الجنة لیسوا سعداء: 


وأهل الجنة الذين نعنیهم هم سکان السوید 


: باب وو 


الذين يعيشون في مستوى اقتصادي يشبه الأحلام» ولا یکاد يوجد 
في حیاتہم خوف من فقر أو شیخوخة أو بطالةء أو أي كارثة من 
كوارث الحياة» فالدولة تضمن لكل فرد يصيبه شىء من ذلك إعانات 
دورية ضخمة» بحيث لا يجد أي مواطن مجالا للشكوى من العوز أو 
الحاجة الاقتصادية بأي حال من الأحوال» ووصل نظام الحكم 
الاشتراکی في السويد إلى أن قام بمحو الفروق بين الطبقات» وذلك 
بفرض الضرائب التصاعدية وإيجاد ختلف أنواع التأمينات الصحية 
والاجت‌اعية التي لا توجدها دول آخری» فكل مواطن سويدي 


: 32 
© معاشا. 
رو واعانة غلاء المعيشة. 


۵ وإعانة للسکن. 

و واعانة للعمى. 

کل ذلك یصرف نقدًا بالاضافة إلى کون العلاج مجانیّه کیا تدفع 
إعانة آمومة لكل النساء تشمل: 


2 وا ا توتو ۷ 


© مصاریف الولادة والرعاية الطبية واعانة إضافية لکل مولود. 

٭ کم أن التامین ضد إصابات العمل إجباري. 

9 وتقدم الدولة مساعدات اجتماعیة للطفولة هي آقرب ما تكون 
للخیال منها (عانة مالیة قدرها ٠٤‏ آلف جنيها في العام للطفل حتى 
يبلغ ۱۲ سنة. 

9 ورعاية صحیة مجانية. 

# ومصاریف انتقال مجانیة للإجازات یتمتع بها الطفل حتی سن 
1ے 


الدرسة. 
9 کا تقدم الدولة فروضا لتأثيث منازل العرسان تصل إلى ۳۰۰ 
آلف جنيه. 


إن ثلث الضرائب التي یدفعها الشعب السويدي تنفقها الدولة في 
التأمینات الاجت‌اعية. وتدفع الدولة ۸۰/ منها مساعدات نقدية» إن 
أضخم ميزانية هي ميزانية وزارة الشئون الاجتماعية» ولکن مع کل 
هذه الضمانات التي ل تدع ثغرة إلا سدتہاء فهم یعیشون حياة مضطربة 
قلقة كلها ضيق وتوتر وشكوى وسخط ویأس, ونتيجة هذا مهرب 
الناس من هذه ا حیاۃ الشقية النكدة عن طريق «الانتحار» الذي يلجأ 





.7 .عادبا مر 
إليه الالاف من الناس تخلصًا ما یعانونه من عذاب نفسی أليم إلا أن 
السر وراء هذا الشقاء یر جع ال آمر و احد هو . (فقدان الإيان). فكثرة 
الملل ليست هى السعادة ولا حتى العنصر الأول في تحقیقھاء بل إن 
كثرة ا مال تكون أحيانًا وبالا على صاحبها فى الدنيا قبل الآخرة . 

فأين السعادة؟ 

السعادة شیء معنوي لا بری ولا يقاس بالوکم ولا تحتو 


الخزائن» ولا نشترما بالمال» فالسعادة يشعر ما الإنسان بجوانحه؛ 


صفاء نفس» وطمأنينة قلب» وانشراح صدر» وراحة ضمير ... 
اختلف رجل مع زوجته» فقال: لأشقينك. 
قالت الزوجة في هدوء: لا تستطیع. 
قال ما: كيف ذلك؟ 


قالت: لو كانت السعادة في مال لحرمتنى منه» أو في جلى لنعته 
عنى» ولكن في شىء لا قتلكه أنت ولا الناس إني أجد سعادتي في 
إيعاني» وإياني في قلبي» وقلبي لا سلطان لأحد عليه إلا ربي. 


وقال آخر عندما عرف معنى السعادة الحقيقية: 


1۹ 





ےچ اة بلا توتر 


(لو کان أهل الجنة في مثل ما آنا فيه الان لکانوا إذن في عيش 
طيب). 


«لولا وجود عكس للمعنى فلا معنى للمعنی». 


% * ع بے 


ا5ا ور کچ 





السبب الثانی: قوة القيم العلیا 


الاخلاص. الصدق» المحبة» التسامح ... خلق الله تعالى الانسان 
على أساس الفطرة السليمة» والتي لا يمكن للإنسان طمسها أو 
تبدیلھاء يقول تعالی: ِفَأمْ وَجُهَكَ للذین حَِيمًا ِطْرَة الله التي فطر 
الاس عَليْها لا نیل خلق الله) [الروم: ۳۰]. ۱ 


ولکن یمکنه تغییبها ونجاهلها وتغییرها بفعل الوسوسة والإغراء 
والإضلال الشيطانى ہب الضال الضل قال تعال: (ولامرتبم 
ین خی الله ) [النساء: ۱۱٩۹‏ ). 


ومع تناسی هذه الفطرة الا إنہا تقفز داخل الانسان عندما یحیق به 
خطر فیدعو الله تعا ی تائبًا نادماء والقیم العلیا تقع ضمن هذه الفطرة 
السليمة النقية داخل کل إنسانء وفی إمكان أي إنسان أن یتعرف على 
تلك الفطرة النقية وما فیها من قيم علیا إذا رجع مخلصًا إلى ضميره 
واحتكم له باخلاص, فمثلا في موقف ما يمكن للإنسان أن يسأل 
نفسه لو كان في نفس موقع الشخص الآخر فكيف كان سيتصرف؟ أو 
هل يرضى على نفسه ما يرضاه لذلك الشخص؟ هل يرضى أن يحدث 
له نفس ما حدث لذلك الشخص؟ كل هذه الأسئلة التي تحتكم إلى 
قيمة العدل منبعها الفطرة» وهی ليست في حاجة إلى رسالة أو رسول. 


ےچ عياة بلا وتر ام 
8 الاخلاص: 


فسلاح المؤمن هو الإخلاصء وهو سلاح وائی يحميه من اهم 
والحزن واليأس والضياع والضعف والخيبة» ويجلب له السعادة 
وصلاح البال» قال تعالى: (قذ رَضِيَ له عن اون / وك 
ت الشْجَرَة فَعلِمَ ما في فلوم فار السّكِيئة عَلَيْهِمْ وم تسا 


قرِيبًا) [الفتح: ۱۸]. 


لقد علم الله ماني قلومهم من الإخلاص» وصدق النية والوفاء ( َال 
السّكينة عَلَيْهمْ وَأنَابَبُمْ هنحا ريا والسكينة هي الطمأنينة» والثبات على 
ماهم عليه من دینهم» وحسن بصيرتهم با حق الذي هداهم الله له 


حکوا عن قوم فیما مضى کانوا يعبدون شجرة من دون اللہ فخرج 
رجل مؤمن من صومعته وأخذ معه فأسًا ليقطع بها هذه الشجرة» غيرة 
لله وحمية لدينه! فتمثل له إبليس في صورة رجل وقال له: إلى أين أنت 
ذاهب؟ قال: أقطع تلك الشجرة التي تعبدون من دون الله فقال له 
اتركها وأنا أعطيك درهمين كل يوم تجدهما تحت وسادتك إذا 
استيقظت كل صباح!! 


فطمع الرجل في المال» وانٹنی عن غرضه» فلا أصبح لم يجد تحت 
وسادته شیاه وظل کذلك ثلاثة آیام فحرج مغضبًا ومعه الفأس 


۷۲ كلا بلا توتر سح 





ليقطع الشجرة! قال: ارجع فلو دنوت منها قطعت عنقك, لقد 
خرجت في الرة الأولى غاضبًا لله | كان أحد يقدر على منعك! آما هذه 
الرة فقد أتيت غاضبًا للدنيا التي فاننك فا لك مهابت ولا تستطيع 
لوغ إربك» فرجع عاجرًا خذولا. 

6 الصدق: 


ما لاشك فيه أن أعظم زينة يتزين بها المرء في حياته بعد الایمان هي 
زينة الصدق» فالصدق أساس الایان» کم أن الکذب أساس النفاق. 
فلا يجتمع كذب وإيان إلا وأحدهما يحارب الآخر. الصدق بمعناه 
الضيق مطابقة منطوق اللسان للحقیقة وبمعناه الأعم مطابقة الظاهر 
للباطن؛ فالصادق مع الله ومع الناس ظاهره كباطنه» ولذلك ذكر 
النافق في الصورة المقابلة للصادق قال تعالى: (لِيَجْرِيَ الله الصَّادِقِينَ 


7 


سے کر سر 4 


بصدفهم ویعذب التَافقین) [الاحزات: .]۲٢‏ 


ومن آثار الصدق: ثبات القدم» وقوة القلب» ووضوح البیان» ما 
يوحي إلى السامع بالاطمتنان. ومن علامات الکذب: اللبذبة 
واللجلجةء والارتباك والتنافض؛ ما یوقم السامع بالشك وعدم 
.الارتياح» ولذلك: «... فان الصدق طمأنينة والکذب رییة» (رواه 
الترمذی) کم جاء في احدیث. 


١2‏ اة بلا توتر 


Vr 





۵ المحبة و التسامح: 
* الحبة والتسامح: يعني ألا تعيش في الماضي الخیف. 


* المحبة والتسامح: يعني ألا تنكأ الجروح القديمة فلا تستمر في 
النزیف. 


* الحبة والتسامح: يعني أن تحب وتعیش ا حاضر بکل ما فيه دون 
ظلال الماضي. 


* الحبة والتسامح: یعنی أن تتحرر من الغضب والافکار امدامة. 


# المحية والتسامح: يعني التخلي عن جميع أمالك التي كنت تتطلع 
إلى تحقيقها في الماضي. 


ما 


* الحبة والتسامح: يعني رؤية نور الله في كل من حولك» بصرف 
لنظر عن طباعهم. 


# المحمة والتسامح: ليس فقط من أجل الآخرين ولکن من أجل 





:۷ --_كلاةيلاتوتر يخ 


أنفسنا وللتخلص من الأخطاء التى قمنا اء والإحساس بالخزي 
والذنب الذي لا زلنا نحتفظ به داخلنا. 


* المحبة والتسامح: معناه العميق هو أن نسامح أنفسنا. 


* المحبة والتسامح: يعني أن نحس بأن الله يغفر لناء وأن نحس 
بوجوده دائّاء وبأننا لسنا وحدنا وأنه م یتخل عنا لو نسامح في ا حال 
دون إرجاء. 

* المحبة والتسامح: يفتح الباب بیننا وبين الروح. 

فلنتکاتف مع أنفسنا ونصبح ملك الله. 

الوقت ليس مبكرًا على التسامح کم أنه ليس متأخرا لنسامح. 

كم من الوقت نستغرقه في التسامح؟ إن ذلك يتوقف على 
معتقداتك» ولو كنت تعتقد أن ذلك لن يحدث أبذاء فإنه لن يحدث 
ابذا. 

إذا كنت تعتقد أن الأمر سيستغرق ستة أشهر» فستستغرق ستة 


8 


اشهر . 





وة بلا توتر __ Yo‏ 





السبب الثالث: نقاء النية والضمير والرضا النام: 

7 ۱ 2 واس‎ ۰ 8 ٠ 

إن شيخا كان يعيش فوق تل من التلال. ويملك جوادا وحيدا 
حا الب ففر جواده وجاء إليه جرب أنہ يو اسونه مدا الح العائر, 
الجواد مصطحبّا معه عددًا من ا خیول البريّة؛ فجاء إليه جبرانه بهنشونه 
على هذا الحظ السعیده فأجاہہم بلا تہلل: وما آدراکم أنه حظ سعید؟ 
و تمض أيام حتی کان ابنه الشاب یدرب أحد هذه الخيول الرية 
فسقط من فوقه وکسرت ساقه» وجاءوا للشیخ یواسونه في هذا الحظ 
السےع؛ فاجاہم لا هلع: وما ادراکم 90 سےع؟ و بعد أسابيع 
قليلة أعلنت ا حرب وجند شباب القریة وأعفي ابن الشيخ من القتال 
لكسر ساقہ؛ فیات في ا حرب شباب كثير. 


وهكذا ظل الحظ العاثر يمهد لحظ سعید» واحظ السعید یمھد 
لحظ عاثر إلى ما لا نہایة في القصةء ولیست في القصة فقط بل وف الحياة 
العدید. ظ 


فأهل الحکمة لا بغالون في الحزن على شىء فاتہم؛ لانبم لا يعرفون 
على وجهة الیقین إن كان فواته شا خالصًا أم خا خضب أراد لله به أن 





سس اقللا ووچ 


ویشکرون الله دائ على كل ما آعطاهم» ویفرحون باعتدال» ويحزنون 
على ما فاتہم بصبر وتجمل» وهؤلاء هم السعداء فان السعيد هو 
الشخص القادر على تطبيق مفهوم الرضا بالقضاء والقدرہ یتقبل 
الاقدار بمرونة وإیمانء لا يفرح الإنسان لجرد أن حظه سعید فقد 
تكون السعادة طريقًا للشقاء. 


إذن السعادة هي الشعور النفسي بالرضاء وهذا المعنى مهم جدًا 
بعد أن اختلفت التفاسیر ونظرة الناس إلى السعادة» فإذا رضي الإنسان 
بواقعه حتی لو كان صعب أو مرا فهو سعیده وإذا رضي الإنسان بواقع 
جميل فلا شك أنه سيكون آسعد» لکن إذا سخط الانسان واقعًا طیا 
فلن يكون سعيذاء وإذا سخط واقعًا سيئًا فسيكون أكثر شقاء أيضًاء 
فالسعادة شعور پنبعث من دواخلنا ولا يأتينا من امخارج» فالال - 
مثلا- ليس هو الذي يصنع السعادةء ولكنه بدون شك أحد العوامل 
التي نستفيد منها حين نكون سعداء. 


الأهل. الزوج. والزوجة. الولد ... هله الأشياء لا نصنع نا بذاتہا 
سعادة مالم يكن هناك رضا نفسی من الداخل» ونفس الشی» الوهبةه 
النجاح» الإنجاز» السفرء الأكل» الشرب» والنوم ما لم يستشعر 
الإنسان السعادة من داخله فلا قيمة هذه الأشياء. 


8 اة بلا توتو 


والرضا والقناعة نفسها سعادة وبدلا من أن تحصی النعم التي 
حرمت منهاء أحصي النعم التي أعطيتهاء وتأكد أن عطاء الله كله خبر؛ 
سواء كان خم! أو شرّا» وني الحديث النبوي يقول عليه الصلاة 
والسلام: «عجبا لأمر المؤمن» ان آمره كله خبرء إذا أصابته سراء شكر 
فكان خيرًا له وان أصابته ضراء صر فکان خيرًا له» ولیس ذلك الا 
للمؤمن!. 


د لے لے 96 





۷۸ ابا وت یچ 





السبب الرابع: |دراک ونقدیر الأ ركان الذاتية والعمل بها 


كان هناك شاب يريد أن يسود العالم في لعبة السیف؛ فدلوه على 
رجل ياباني وهو رجل متقاعد يعيش فوق جبل» وقالوا له: اذهب إليه 
لعله يقبلك. فذهب الشاب إليه فتركه الرجل لمدة أسبوع من غير أن 
يتكلم معه طوال الأسبوع ثم سأله بعد أسبوع: ماذا تريد؟ فقال 
الشاب: أريد أن أتعلم لعبة السيف وأكون من رواد العالم في هذه 
اللعبة. فقال له الرجل: وأنا أقبلك. ففرح الشاب» فقال له الرجل: أنا 
هنا أعيش وحدي أنظف الارز وعندي بثر أخرج منه الماء فأنت 
سوف تقوم بہذہ الأعمال مكاني. وبدأ الشاب يقوم بتنظيف الارض 
والأرز ويخرج الماء من البئر» وظل على ذلك لمدة آسبوع ثم آناه 
الشاب وقال له: أنا لم أتعلم شيئًا خلال الأسبوع وأنا لم آت لذلك آنا 
جئت لأتدرب على اللعبة فقط. فقال الرجل: أنا سعيد لأنك لاحظت 
ذلك. وبدأ معه التدریب. فكان يتركه وهو منهمك في عمله ثم يخرج 
إليه فيضربه بالسيف الخشبي على رأسه ويختفي» وظل الرجل لمدة 
أسبوع يفعل ذلك مع الشاب فولد داخل الشاب حاسة لم تكن 
موجودة من قبل بدأ يدرك بحاسة السمع والبصر أن هناك شخصًا ما 
سوف يأتيه» فبدأ يمسك بعد ذلك السيف منه» وبدأ الشاب يفعل ذلك 
مع الرجل: عندما يجده مشغولا فيمسك الرجل السيف من الشاب. 





2 ار ترا ۷۹ 


تعلمته القوة الذاتية التی هی آساس التغیبر في الانسان وأساس التقدم 
والنمو. 


أن تدرك كيف تفکر هذا بداية التغيير. 


فإدراك ۵۰ / من التغیر سوف تستمر عليه. 


إدراكك لأركانك الذاتية يحقق لك السعادة والنجاح» وهذا العنی 
نتصل به مع أنفسنا ومع الاخرین» هذا الفهوم به قيمك واعتقاداتك 
ومبادئك ووجهات نظرك للأشياء دائا قول لنفسك: آنا قوي وأقتع 
بصحة جيدة» آنا واثق في نفسی وقدراتي» ما الذي تعتقده من داخلك؟ 
هل تظن في نفسك أنك قادر على تحقیق السعادة والنجاح؟ إن الذي 
یری ٤‏ نفسه الكفاءة. و بعتفد 5 فدراتہ؛ سوف یدافع عن هذا 
الاعتقاد. لا تقل آبدا: آنا فاشلء أنا مکتشب آنا ذاکرتی ضعيفة ... غاية 
الأمر آنك ۸ تبدأ في التفكير الإيجابي. و تقدر أركانك الذاتية» فاحذر 
من نقد الذات بصورة تصل بك إلى اليأس من الإحساس» واحذر أن 
يؤثر فيك ما تسمعه من الآخرين من آراء سلبية في حق نفسك» فأنت 
لك مفهومك الذاتي المبنى على آفکارك ولا مانع من الاستفادة من 
تجارب الآخرين وآرائھم؛ ولكن استفد من ذلك بشكل إيجابي يدفعك 





اة بل موت فخ 


إلى الإمام» ولا يقف بك في مكانك فيحول بينك وبين السعادة 
والاستمتاع بالحياة. 


© هل تعتقد أنك من الممكن أن تنجح وتحقق السعادة لنفسك؟ 
© هل تعتقد أنك من الممكن أن تس : شخصيتك؟ 


© هل تعتقد أنك من الممكن أن تزود ثقتك فی نفسك؟ 


RNN 46 % 


ابا تتو 
السب الخامس: الاتزان فى الأركان السبعة 
(الروحي . الصحی . الشنخصي . العائلي . المهن . الاجتماعي . المادي) 

يفعل الإنسان على مدار حياته اليومية أفعالا روحانية وصحية 
وشخصية» فالافعال الروحانية مثل: الصلاة والدعاء والصوم 
والأفعال الصحية مثل: الأكل والشرب والنوم والتفکبر؛ والافعال 
الشخصية كتعليم بعض الأعمال الهنية والمادية» فالإنسان يفعل كل 
هله الأفعال 7 ولكى يكون الانسان متز ی اما ٤‏ الأركان المسعة 
فعليه بتنظيم آهدافه» فقبل أن يفعل أي شىء في الأركان السبعة عليه أن 
يسأل نفسه: أين أنا من الأركان السیعة؟ 

اسأل نذ نفسك: 

- أين أنا من الجانب الروحانی - الصحى - الشخصی - المهنى‎ - ١ 
الاجتماعی - المادي؟‎ 


ا لجحانب الروحانی: 0000000 
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اخانب العائی: یہ سس سج ےھچ 0000هظهطه1925 


AT 


ماب توت کچ 





ا جانب الهنی: 'جؤوم یس و 
اخانب الاجتماعي : 53100 مس 


اخانب الادي: و ی اک و 


۲- ماذا آرید من الجانب الروحاني - الصحي - الشخصی - 


الهنی - الا جتاعي - الادی؟ 


ال جانف الروحانی: کی یھو مجح ہف جج سس سس 


اخانب الصحي: TT‏ 
اخانب الشخصی: جیووس اد ومرہ سو ل ا SOE‏ 


ا حانب العائل: 1۱1 


اخانب الهنی: O‏ عو و سس 


اخانب الاجتماعي : ور ی و سس 


الجانب ا ادی: ہہ مم+سمسسسی سس سم و 


۳- ماذا أريد الجانب الروحاني - الصحي - الشخصی - الهني - 


چ ییاد بلا تر ۸۳ 





الاجتماعي - الادي؟ 
الجانب الروحانی: بر 
الحانب الصحی: مم ہہ مس“مسص٦ص++,٢ىي‏ ی 
الجانب الشخصی: 2121211110000 
الجانب العائلی: لو ی 
الجانب المهني: eel MN...‏ 
لجانب الاجتماعی: HENDA‏ 


4۰ ۳ 
ا جات الادی: فلك ں_ے 08:2 ۳ 
٠‏ 
+ ۳4 


6 - هل اعتقادي یدعمنی لكي أحقق الجانب الروحاني - الصحي 
- الشخصی - الهنی - الا جتاعي - الادی؟ 


الجانب الروحانى: نو ا امو ا واو 
اخانب الصحی: ی 
ا انب الشخصی: ی 


۸۵ كلأة إلا ترسح 
اخانب العائلی: O‏ 


اخانب الهنی: جم سسھْ سس O O‏ 

الجانب الاجتاعی: بو و و ی و و و 

اخانب ا ادی: و 
السؤال الاول: هو أين آنا الآن؟ 


عليك أن تسأل نفسك ما أخبارك مع الله سبحانه وتعالى؟ اكتب 
معي أسئلة التقييم وابدأها بأين أنا الآن في حیاتی الروحانية؟ وقسمها: 
علاقتي الروحانية مع الله وعلاقتي الروحانية مع العبادات وما 
أخبار أخلاقي؟ وهل أنا من النوع الصادق؟ وأين أنا بالنسبة للصدق؟ 
وأين أنا بالنسبة للأمانة؟ وهل أكثر من استخدام الغيبة والنميمة؟ 
وأجب على هذه الأسئلة بصدق فكن صادقًا مع نفسك!! 


بعد أن انتهيت من السؤال الأول وهو أين أنا الآن؟ وهو الواقع؛ 
سننتقل إلى ماذا أريد وهو ا حدف: ولا تدع لحظة دون أن تلاحظ تغييرًا 
في نفسك. هل هناك أشياء سلبية كانت موجودة فيك وحولتها إلى 
أشياء إيجابية؟ أو كانت توجد فيك أشياء إيجابية وحسنت نفسك فها؟ 
حتى تصل إلى أعلى الدرجات بإذن الله. 


ی وة بلا توت ۸۰ 


السؤال الثانی: ماذا ترید؟ 

فاي إنسان يريك السعادة والنجاح؛ فعليه معر فه معنی السعادة 
والتخطيط له» والسعی وراء هذا امدف بالعمل. 

والسؤال الثالث: ملاذا آریده؟ 

وهو إعطاء الأسباب. والأسبات تزود الرغبة ٤‏ امدف والقوة 
فيه» مثال: لو قلت لك: أين أنت؟ تقول: ل أصلل بخشوع. فأقول لك: 
ماذا ترید؟ فتقول: أتقرب من الله فتحس بروعة داخلية وراحة نفسیة. 
فهذه الأسباب تعطيك القوة وتزود الرغبة في ال هدف. 

آما السوّال الرابع: هل اعتقادي یدعمنی لكى أحققه؟ 

كأن تقول: لقد قررت أن أكون مديرًا في شرکتی. فهل اعتقادك 
الذای یدعمك؟ هل أفكاري الداخلية مدعمة؟ اعتقادي کم في المائة 





۸1 فلاة بط تو کچ 


من آهم آرکان الحياة المتزنة» فهو يشمل علاقتك بالله» وإيمانك 
ومعتقداتك ومبادئك في ال حياة» فلا ينسيك نشوة النجاح والسعادة حق 
الله عليك ونعمه ولتعلم علم الیقین أن السعادة ا حقیقیة هي في قربك 
من الله ورضا الله عنك ... فيسكب عليك الطماأنینة وسبك القدرة 
على السير في الحياة بدون قلق أو توت واثق ا خطوات ومژمنا بقيمك 
وواجبك نحو الناس» ونتيجة لتركيبة الانسان الممزوجة من عنصري 
الطين والروح؛ فان عنصر الطين يشده إلى الأرض» وما ترمز إليه من 
شهوات وملذات وغرائز» وهو بحاجة إلى إشباع غرائزه وشهواته من 
مأكل ومشرب وملبس ومسکن .... في حین أن عنصر الروح پد فعه 
نحو |شباع میوله ورغباته الروحية والعنویة. کم یدفعه كذلك إلى 

٣‏ ۱ و 
الرقی في مدارج السمو الروحي؛ والتحليق في سماء المثل والقيم. 


وقد زود الانسان بالغرائز ا مادیة التي تدفعه و حثہ على القيام بعمارة 
الأرض» وتكثير الجنس البشري» وإدارة الحياة» ولولا هذه الغرائز 
لانعدم التقدم والتطور والتحضرء ولانقرض ا جنس البشري منذ قدیم 
الزمان كا انقرضت الدیناصورات منذ ملايين السنین؛ كا زود 
الانسان با میول والرغبات والغرائز الروحية والعنوية كي يقوم بعبادة 





تا اقب توو سس ۸۷ 


الله عز وجل: [وما خلقت الجن والانس إلا لیعبدون)» ولولا ذلك ما 
عبد الانسان الله عز وجلء ولا شعر با حاجة إليه» ولا تذوق لذة محبته. 


ومن الضروري خلق التوازن بين الجسم والروح» كي لا بطغی 
جانب على حساب آخره إذ لو طغی الجانب الادي (الطيني) في 
الانسان على الجانب الروحي فان ذلك عبط به إلى مستوی البهائم أو 
اضل سبيلاء ولو طغى الجانب الروحي على ا لحانب الادي فان ذلك 
سيژدي به إلى الرهبنة والتصوف والانعزال عن الحياة» ومن ثم ترك 
القيام بمسئولية عمارة الأرض» وبناء الحضارة وإدارة الحياة. 


(ب) الحانب الصحى: 
یقول جورج برناردشو: (العقل لعقل السليم في الجسم السلیم ؛ فلا بد 


من رفع مستوی كليه) حتی تعيش حياة صحیه سلیمة». 

وا جاپ الصحی رکن مهم ویشمل: الصحة ا حسدیة الصحة 
النفسية للانسان. 

أولا : الصحة الجسدية: 


صحة البدن: والوزن؛ والنظام الغذائي. إن العقل السلیم في الجسم 
السليم» ولكن الجسم السليم من الممكن أن يكون في ذراع واحد أو يد 





۸ ددعت رب 


واحلة أو ولو إصبع واحد فقطء وهدا معناه انه مھ یکن اخزء 
السليم في جسمك يجب أن تحافظ عليه. 


بالنسبة للغذاء الصحى: فبا أنه هناك علاقة وثيقة بین الركن 
الصحي والركن الروحی» فيحتوي دیننا على أحاديث كثيرة في هذا 
لباب» قال الرسول صل الله عليه و سلم: انحن قوم لا نأكل حنى 
نجوع وإذا أكلنا فلا نشبع). 


ک| قال الإمام على رضى الله عنه: «لا تقرب الطعام إلا وأنت 


تشتهيه» وقم عنه وأنت تشتهيه)» وکل هذا يوصلنا إلى معنى وهو أنه 
يجب أن يكون هناك ثلث (۳/۱) للأكل» وثلث للماء وثلث للهواء. 


فلا يجب الإسراف في الاکل دون ترك جزء للهواء وللماء كا لا 
يجب أيضًا الإكثار من شرب الاء؛ إذ قال الرسول صل الله عليه 
وسلم: «مص الاء مصًا ولا تعبه اه ويجب الجلوس أثناء الشرب» 
والشرب على ثلاث مرات» کا لا يجب النفخ في الكأس الذي نشرب 
فيه» فكل شىء في غذائنا له طريقة خاصة ومعيلة. _ 


هناك أشياء أخري كثيرة نعد منها -مثلا- توصية النبي بالإفطار 


على سبع تمرات والآن نجد في الطب بأن الدماغ يحتاج إلى الجلوكوز 
الذي يوجد في التمر وكذلك بالنسبة للفواكه إذ أثبتت الدراسات بأنه 


ےچ ياة با وتر ۸۹ 





يجب تناوها قبل الأكل» وفي القرآن الكريم نجد بأن الله تعا ی يذكر دام 
الفاكهة قبل أن يذكر الأكل؛ وذلك لأن الفاكهة تبضم في الأمعاء 
وليس في المعدة» وبذلك تصل إلى الدم أسرع ويستفيد منها الجسد 


التنفس الصحيح: فالكثر منا يتنفس بطريقة خاطئة» والطريقة 
الصحيحة للتنفس هی الطريقة التى تعلمناها بالفطرة» وهی طريقة 
تنفس الطفل | لصغير» وهي أنه في ال" لشهيق تنتفخ البطن وفي الزفير 
العكس . 


جرب الآن بأن نتنفس بعمق» ضع يدك على بطنك خلال التنفس» 
ولاحظ طریقة تحرك البطن؛ الكثير سوف يلاحظ بأن طريقته في 
التنفس خاطئة» فمن خلال هذه الطريقة سوف يصعد الحجاب الحاجز 
وبالتالي تتکمش الرئتين مثل الإسفنجة» وھذا يساعد على خروج 
امواء أما الطريقة الصحيحة للتنفس فهي عندما تنتفخ البطن أثناء 
الشهیق فعضلات البطن سك با حجاب ا حاجز لاسفل» وبالتالي 
تتسع الرئتین وتدخل كمية آکبر من اطواء: 


الأشخاص الذين ۸ يتعودوا على هله الطريقة من التنفس ففي 
لبداية سیحسوا بدوارء فالخ لم يتعود على هذه الكمية الكبيرة من 


7 واة بلا ترسح 


الأكسجين, وبالتالي سوف نغير طریقة تنفسنا تدر حًا (۳ مرات في 
لصباح و۳ في الساء) إلى إن يتعود المخ وا جسم على هذه الكميات 
ا مائلة من الأكسجين. 


الرياضة: قال عمر بن اخطاب رضی الله عنه: «علموا آولادکم 


الرماية والسباحة ورکوب ال خیل)؛ ولکن سوف آفترح عليكم رياضة 
متکاملة وهی المثبى» فمثلا الشی لملة ۰ آو ۰ دقیفة بسر عة متوسطة 


فکما قال لي الكثير في مداخلاته أن رسالتنا هي إعمار الأرض: 
وهذه الرسالة لا یمکن تحقيقها إلا بأجساد سليمة التي تتطلب الالتزاء 
ببرنامج ریاضی دائم» على الأقل رياضة الشی. 

المي الصحيح بخطوة منتظمة مع "شلد عضلات الجسم والقامة 
والنظر للأمام يؤدي إلى تحريك جميع عضلات الجسم. 


والآن دعنى أسألك: 


٠‏ ۱-مامستوی حالتك الصحية؟ 
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بتصحیحها وعلاجها. 

ثانیا : الصحة النفسیة: 

نلاحظ تأثبر الصحة النفسية على الصحة الجسدية فى الأمراض 
النفسیة التي تسبب أمراضًا عضویق مثل: القولون العصبی؛ الصدفیة 
وأمراض أخرى كثيرة. 


ولتقوية صحتنا النفسية نحتاج إلى الإيحاءات الإيجابية» فالرسول 


٣۲‏ .مم سس ابا ور 


عليه الصلاة و السلام عندما كان ینادی بامذمم» کان یقول: نما 
يدعون مذما وأنا محمدا؛ فکان یرفض الحديث السلبي الخارجي 
ويحوله إلى حديث إيجابي. ومن هذه الإيحاءات الإيجابية التي تؤدي بنا 
للوصول إلى صحة نفسية جيدة: 

١‏ - التوکل: 

أول وأهم هذه النقاط؛ هو التوكل على الله سبحانه وتعالى؛ 
فالتوكل يعطينا راحة ويعطينا اطمئنان» کم يعطينا الإحساس بالأمان: 
هذا الإحساس الذي يفتقده الكثير من الناس في أيامنا هذه» وهو سبب 
الكثير من الشاکل النفسية» ومن يتوكل على الله حق توكله فسيرزقه کیا 
يرزق الطبرء تغدو خماصًا وتعود بطانًا. 


۲ - الرضا: 


اني نقطة هي مربوطة أيضًا بالتوكل وهي الرضاء لکن بعد العمل 
بالأسباب؛ أي أن الإنسان يؤدي الذي عليه وبعدها يرضى بالنتائح 
مهيا کانت» ولا داعي أن يدخل في دائرة التبكيت. فييكت نفسه ويلوم 
نفسه» أو بقول: لو فعلت كذا لكان كذا وكذا؛ لأن لو تفتح باب 
لشيطان» فأهم شيء بعد التوكل إذن هو الرضا بالنتائج» لکن طبع 
بعد الأخذ بالأسباب. 


سح رازبا وت ۰( 


۳- أن یکون باتك معنی: 

ثالث نقطة هی أن یکون لحياتك معنی؛ أي أن یکون لك 
رسالة وهدف في الحياة يكون بمثابة معلم ثابت ترجع إليه باستمرار 
حتى لا تتبه في هذه الدنیاء وکل شىء في حياتك تربطه بہدہ الرسالة 
وهذا ا مدف؛ ما سيساعدك كثيرًا على الراحة النفسية. 

٤‏ - التحسن المستمر: 


رابع نقطة هي التحسن المستمر؛ أي يحسن الإنسان نفسه 
باستمرار وذلك بالتعلم والطالعة وأشياء أخرى كثيرة سوف نأتي على 
ذكرها في الركن الشخصی بالتفصيل» لکن أهم شيء أن التحسن 
المستمر یعطی الإنسان ثقة بنفسه؛ ويجعل صحته النفسية آحسن؛ فمثلا 
في اليابان حين) تدخل المطار ستجد على ا حائط ٤‏ کلمات: 


کونیتشوا: شکرا. 


تشاین تسس . الرونة التامة. 
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ادن من أهم الأشياء عندهم هي الا خلاق التي تدل علیها عبارتا: 
صباح الخير وشکرّا؛ لکن معها بحثون على الرونة التامة» وعل (کایزن) 
التي هي التحسن السشمر. 

٥‏ - نظافة المحبط واهندام. 


النقطة الخامسة هى نظافة الحیط وافندام الحسن: فالانسان إذا 
عاش في بیئة نظيفة ولبس لباسًا نظيهًا سيشعر براحة نفسية كبيرة جذ 
ان الله يحب أن يظهر أثر نعمته على عبده» وكذلك إن الله ميل يحب 
الجمال. 

۲ - الترفيه: 

من ا جحید أن يأخذ الانسان وفتا حاصا به ليرفه عن نفسه ویرتاح 


من العمل وهناك وسائل كثيرة مثل: مشاهدة برامج التنمية البشر یف 
أو الخروج مع الأصدقاء أو مارسة أي نشاط يشعره بالر احه. 


۷- الصحبة الصالحة: 


هی الصحبة الصا حة والبيئة الا مجابية؛ فالمرء على دين خليله فلينظر 
أحدكم من يخالل» قل لي: من تصاحب» أقل لك: من أنت» فاختر 
لنفسك الأصحاب الذى يؤثرون عليك إيجابيا وابتعد عن الرفقة أو 





2 لب زر سس هه 
البيئة التي تؤثر فيك سلبیا. 
- البعد عن العادات السلبية: 


ثامن نقطة هي البعد عن العادات السلبیة؛ وهذه العادات قد تكون 
معنوية مثل: الغيبة والنميمة واحقد أو عادات سلبیة مادية أهمها: 
السهرء الاضطرابات في النوم أو في الأكلء وأهمها التدخين الذي يجب 
الابتعاد عنه تمامًاء فسواء كانت هذه العادات ملموسة أو غير ملموسة 
علينا الابتعاد عنها من أجل تحسين صحتنا النفسية. 


۹- الاسم خاء: 


لاسترخاء ولو ربع ساعة یومیا؛ أي أن الانسان جرد أن يستلقي 
0 1 عمنيه وت بطريقة صصحه ویتنشس بطر يمه بطيئة 


حبدة. 


# 


۰ - البعد عن القلق والغضب: 


كثير من الناس يغضبون لأشياء بسيطة جذا أو یقلقون من أشياء 
م تحدث؛ أي ا خوف من المستقبل» بعض الدراسات العلمية أثبتت أن 
٥‏ من الأشياء التي نخاف أن تحصل لنا في المستقبل لا تقع» وبالتالی 
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فلا داعي أن نقلق أو نخاف أو نغضب لا لذلك من آضرار كبيرة على 
الجسم» فالقلق يتسبب في ارتفاع نسبة الادرینالین في الجسم والتي 
تسب في ٍسراع نبضات القلب فبرتفع ضفط الدم. وحتی إفرازات 
العدة ستز ید وقد يتسبب ذلك حتی لي تفرحات لي المعدة» بالتالی لو 
ابتعدنا عن كل هذه الاشیاء سنرتاح نا فا وجسدیا؛ (ولیس الشدید 
بالصرعة ولكن الشديد من يملك نفسه عند الغضب). 


١١‏ - التخیل الابتكاري: 


الحور الأول هو أن أتخيل نفسی وأنا أواجه صعوبات» وأشاهل 
نمسي و نا أتغلب عليهاء فهو بمثابة تدريب على حل التحديات التي 
ستواجهني في الستقبل. 


الحور الثانن هو أن أشاهد شی في أحسن صورة» وهذا بعد 
تطبیق الاسترخاء» ثم أبدأ في تخیل نفسی وأنا ناجح» وأنا سعیده وأنا 
أحقق هدفيء وكأني أقنع نفسی بالصورة الاجابية التي أريد أن أكون 
علیها؛ وهكذا سنستعد لواجهة جميع التحديات؛ لأني أكون قد تدربت 
عليها ومستعد لھماء وكذلك أكون متمتعا بثقة كبيرة ف ف النفس ما سیولد 


راحة نفسية كبيرة. 


یبا و ۷ 
۲[ س الاحاءات الا جابیه: 


أن أتحدث مع نفسي وعن نفسي بطريقة إيجابية» ما سيكسبني فوة 
في الشخصية وثقة في النفس» وصورتي الذاتية أو إدراكى لذاتي سيكون 
إيجابياء وهذا سینعکس على صحتي النفسية بالإيجاب. 

يعتنى هذا الجانب بنظرة الإنسان لنفسه. وحبه لذاته (الذي لا 
یعی الغرور) واعتقاده بقدراته وباستطاعته أن يطور من نشفسه) 
حديثه مع نفسه» ردة فعله حدیث الآخرين عنه» هل عنده القدرة على 
اتخاذ القرار في ا حوانب الأخرى؟ هل محاسب نفسه ویعدل نحو 
الأفضل؟ ونجاحه في هذا الجانب يعتبر القاعدة التى. يبنى علیها 

(د) ا حانب العائل: 


إن النجاح في هذا الجانب يعد مطلبًا ضروربًا جذا؛ لأن ال جانب 
العائل هو الأرضية التی يبنى عليها المجتمع ککل؛ علاقتي مع أسرتي 
الصغيرة (زوجتي وأولادي)؛ علاقتي مع آسرتي الكبيرة (الوالدین 
وإخوق وأعمامي وخلانی 7 وبالتالی هي الأرضية التي سی عليها 


ا بلا دور چ 


1۸ 





الشخص حباته وسعادته وحزنه» والعائلة في أغلب الاحیان تمثل وقود 
النجاح. 


(ز) الجانب الهني: 


ركن مهم من آرکان ا حیاۃ المتزنة» فهو يشمل على مهنتي ومستقبل 
. بوظیفتی أم تعیس؟ هل لدي خطة تساعدني في التقدم الوظيفي؟ ما 
هي شکل علاقتي برئیسی في العمل وأيضًا زملائي؟ الكل سینظر 
للشخص العاطل عن العمل وحتی الذي يعمل ولا یطور من نفسه في 
الجانب الهني ويحسن من آدائه على أنه شخص غير مرغوب فيه 
والتعامل معه أو حتى الجلوس معه ربا يشكل خسارة. 


٭ ذهب أحد مديري الإنشاءات إلى موقع من المواقع حيث كان 
العمال يقومون بتشیید أحد المباني الضخمة في فرنساء واقترب من أحد 
العمال وسأله: ماذا تفعل؟ فرد عليه العامل بطريقة عصبية قائلا: أقوم 
بتكسير الأحجار الصلبة مبذه الآلات البدائية» وأقوم بترتيبها کیا قال 
لي رئيس العمال؛ وأتصبب عرقا في هذا الحر الشديد» وهذا عمل متعب 
للغاية ويسبب لی الضيق من ا حیاۃ بأكملها. وتركه مدير الإنشاءات. 
وذهب إلى عامل آخر وسأله نفس السوال» وكان رد العامل الثاني: ألا 


سد ماةبلا اتز__سس  ٩٩‏ 


ترى بنفسك؟! آنا آقوم ببناء ناطحة سحاب. 


من هذه الاجابات نرى أن العاملین رغم نها يقومان بنفس العمل 
إلا أن نظرتہم تجاهه كانت مختلفة نام 

هناك اختلافات بسيطة وأخرى كبيرة بین الناس, فالاختلافات 
السسطة هى النظرة تجاه الأشياءء أما الاختلافات الكبيرة فهى کونہا 
سلبیة أو إيجابية . 


# قال غاندي: «إن الشىء الوحيد الذي يميز بین شخص وآخر هو 
النظرة | ۲ لسلمة تجاه الاشیاء». 


(ه) ا حانب الاجتماعى : 

نحن خلوقون لكي نعيش ضمن مجموعات: ويستفيد بعضنا من 
بعض» لا يستطيع الإنسان أن يعيش مفرداء فهو يحتاج إلى الناس: 
يحتاج إلى العلاقات ا خارجیة سواء كانت علاقات عمل أو علاقات 
شخصية والنجاح في هذا الجانب یعتبر عمود النجاح. 


(و) اخانب المادي: 


وهو القدرة على إيجاد نوع من آنواع التوازن بین الاحتیاجات 


ای .تا بط 
والوجودات؛ لكي نتقي تطلع اللفس إلى آشیاء تفوق الامکانات. 


بينها كلها بنفس القدار» ولکن الطلوب للنجاح في هذه الجوانب هو 
أن پواظب الانسان على التحسين الستم واجاد العقبات وحلها قبل 
تفاقمها. 

١‏ - اکتب ثلاثة آشیاء في كل ركن تجعلك سعیدا: 
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۳- اکتب من الیوم كل ما يجعلك سعیدا ثم صفه في الفعل: 


GG # 4‏ وم و و مب چو جج و 5 چا ما هم و او وج وج و ےج روح عو بج وع فو وج وب 55 0 0 5 4 ۷4 ۷ ۷ 0 ۲ ۰ ۰ ۰۰ 
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ہر  ..‏ ....__ اب مور 


السبب السادس: السلام الداخلي والراحة النفسية 


والسعادة مصدرها القلب ولیس البنك والرصید النقدي ولا 
لعدة وغذا كانت السعادة معنی وشعوژا خاصًا بالانسان وحده لا 
یشارکه في ذلك بقية الخلوقات» فهو معنی مرتبط بالتفس والقلب 
والشعور التي ميز الله بها الانسان عا سواہ ولیس مرتبطًا بوجود 
الاشیاء أو الحرمان منھاء فالطاوس -مثلا- قد يكون في شکله أحسن 
وأجمل من الإنسانء والورود والزهور التي تمتلئ الحدائق بروائحها 
الزكية وألوانها الزاهية هي أجمل أيضًا من الانسان» لکن لا يمكن أن 
توصف هذه الأشياء والمخلوقات غير الإنسان بأنها سعيدة» من 
الطبيعي إذن أن تكون كل هذه الأشياء عوامل مساعدة لکن لا يمكن 
أن تجلب السعادة للانسان فالسعادة ليست نزوة عابرة وإنم| هي شعور ظ 
دائم وإحساس نبيل وطويل. 


' أعجبني جدًا ما قرأته منذ أيام من مصدر لا أتذكره الآن» يوصي 
بضرورة أن ننظف قلوبنا أولا بأول ولا نجعلها قلوبًا ملوءة بالأشبياء 
الرديئة والتغصات. اجعل قلبك كأفئدة الطير خالية نقية» وعندما 
تضع رأسك على وسادتك فلا تحمل حقذا ولا ضغينة لأحد» واجعل 
الصفح والتسامح ونسيان ذنوب الآخرين ديدنك في الحياة» تعيش 
السعادة الحقيقية» وما يساعدك على الشعور مبذه السعادة أن تنظر في 
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تص فاتك الشخصية. 


% 36 و له 
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السبب السابع: النسامح دون شروط والعطاء دون مقابل 


(آنت الأقوى بالتسامح): 


يقول البعض إن التسامح ضعف؛ ولکنه عکس ما یقولون؛ 
فالتسامح قوة» یقول غاندي: «التسامح من سات الأقوياء». وهذه 
لقوة تکمن فيك لأنك تکتم غیظكء فأنت قوي لانك تستطیع أن 
تتغلب على نفسك» وأنت الأقوى لأنك تستطیم أن تقف في وجه من 
ظلمك ولکنك تسامحه؛ لأن الله طلب منك هذاء فأنت قوي بقدرتك 
على طاعة الله والخوف من عقابه» فأنت بالتسامح قريب من اللہ قريب 
من عفو اللہ قريب من الناس؛ وأنت بالتسامح أفضل صحياء تجعل 
المعدة تحرج أحماضًاء هذه الأحماض توذی العدة حتی أن العلماء آخذوا 
هذه الأحماض ووضعوها في طعام الفئران» فماتت؛ وأنت بالتسامح 
مرتاح التفكير» ومرتاح البال. 


وأنا بكندا دخل عل أحد الأطباء وهو حزين فسألته: ماذا بك؟ 
فقال: فلان أخذ مني مالا كثيرا ول يرده لي. وقد دفعت أضعاف هذا 
المبلغ لاسترده. فقلت: فهل تسامحه أفضل؟ فقال لي: لا آساحه آبداه 
فقلت له: ماذا تستفید من ذلك؟ وبعد ۱۲ يوما وجدته يقول لي: 
سوف أسامحه وأنسى الأمر وألتفت إلى حياتي وأستغل وقتي وأستمتع 
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بحیاتی. فانظر ماذا حدث له؟ فتح الله عليه» وفتح عيادة خارجية 
وأصبح طبیا ناجحًاء یظهر في برامج تليفزيونية كثيرة وکون ثروة 
كبيرة» والمفاجأة الأخرى أن الرجل الذي آخذ منه النقود وم یعدها له 
بعد مدة أعادها إليه قائلا: أنا كنت أعاندك لأنك أتعبتني كثيرًا؛ ولكني 
لا أقبل نقودًا حرامًا ... عندما تصلي ادعٌ لمن ظلمك وأساء إليك ولا 
تدع عليه فلعل الله یہدیه بهذا الدعاء يقول النبي صل الله عليه وسلم: 
الأن يمدي الله بك رجلا خبر لك من حر النعم». ظ 


التسامح علاج لقصور الماضى وعون في المستقبل .. التسامح هو أن 
ننسى الماضى الأليم بكامل إرادتناء إنه القرار بألا نعاني أكثر من ذلك 
وأن تعالح قلبك وروحكء إنه الاختيار ألا تجد قیمة للكره أو 
الغضب. وإنه التخلى عن الرغبة في إيذاء الاخرین بسبب شيء قد 
حدث في الاضی» إنه الرغبة في أن نفتح أعيننا علي مزايا الآخرين بدلا 

التسامح هو أن نشعر بالتعاطف والرحمة والحنان ونحمل كل ذلك 
في قلوبنا مهم| بدا لنا العام من حولناء التسامح هو الطريق إلى الشعور 
بالسلام الداخلي» والسعادة الطريق إلى أرواحناء والشعور بہذا السلام 
لأنہا أعمت بصائرنا عن رؤية غضبنا. 





و یبا مرح 
«قوة ا حب والتسامح ٤‏ حیاتنا یمکن أن تصنع العحزات». 


٭ هناك شاب یدعی جوي يبلغ من العمر تسعة عشر عامًا ترك 
منزله وتمرد على أبيه؛ وقد ضاق به والده بشدة وهدده بأنه سوف یتبرأً 
من نسبه ما لم يغير ما بعقله» وبالرغم من ذلك لم يغير من رأيه. 
وتقطعت الأواصر بين الأب والابن» وقد هام الابن حول العام 
ليبحث عن حقيقة نفسه» وبعد عدة أعوام وذات يوم في إحدى القاهي 
قابل صديقًا له الذي قال له: «آسف جذا لساعه وفاة أبيه الشهر 
الاضی»» وذهل جوي» فقد كان لأول مرة يسمع هذا النبأء فعاد إلى 
منزله» وبعد قضاء فترة قصبرة في البیت قرر أن يكتب رسالة إلى والده 
يعبر فيها عن حبه الشديد له» ويطلب منه الساح» وبعد أن كتب 
الرسالة طواها وحاول وضعها في إحدى فجوات الحائط» ون أثناء 
ذلك سقطت أمامه رسالة أخرى مطوية واستقرت أمامه فانحني 
والتقطها وبدافع الفضول قام بفتح الرسالة؛ وم يكن خط اليد غريب 
عليه» فق رأهاء ولدهشته فقد كانت رسالة من أبيه يطلب منه أن يسامحه 
لأنه تبرأ من ولده» ويعبر عن حبه العميق وغير المشروط الذي يكنه 
لجوي؛ وأصابت جوي صدمة شديدة» وكيف يمكن أن يحدث ذلك. 
لقد كانت معجزة» ورغم صعوبة تصديق ذلك لكن ذلك قد حدث 
فعلاء فقد كانت رسالة مكتوبة بخط يد والده» ويعد ذلك دئیلا لا 


8 رة لوتر ر 
يقبل الجدل بأن ذلك لیس بحلم. 
الکی أصبح سعيدًا فا علٌ إلا أن أتخلي عن إصدار الأحكام». 
الاثار ا حانیة السامة لأفكارنا: 


فالآثار امحانبية للأفكار غير المتسامحة والتی نحملها في عقولنا 
يمكن أن تؤثر تأثيرًا سلبيًا على سعادتناء فنلقی نظرة علي القائمة 
التالية» والتي تضم بعض الشاکل الجسدية التي يمكن أن يكون ها 
صلة بالعقل التسامح وبالعقل غير المتسامح. 


> الصداع. 

> الام الظهر. 

> الام الرقبة. 

> آلام المعدة وأعراض القرحة. 
€ الاكئتاب. 

> قلة الطاقة. 


>القلق. 


۸ سس للا مر سح 

© الانفعال. 

€ الارق والقلق. 

€ الخوف. 

€ التعاسة. 

بقبل القلیل منا أن یتبادل الأدوية وهو یعلم آنها ستضرهه وبالرغم 
من ذلك فنحن تقريبًا لا نتقی الافکار التی نضعها في عقولناء ما هو 
العلاج؟ ما هو آقوي دواء لدینا نعالج به أفكارنا التی سیبت لنا هذه 


القائمة من الاعراض ؟ التسامح إنه علاج فوي ومرمن ومعجره 3 
القدرة على جعل هذه الأعراض تختفی. 


(الصفح عن الآخرين هو أول خطوة نحو الصفح عن أنفسنا». 


أولى ا خطوات التي تعينك على التسامح؛ أن تضع نفسك مكان من 
صدرت منه الإساءة لتفهم دوافعه وأسات عجزه واندفاعه... وهو ما 
بمکنك من العفو والتسامح؛ بل وامتصاص انفعال السی» ثم تحویل 
الوقف إلى درس فی التسامح توجهه إليه. 


الإنسان الذي لا یتسامح هو آکثر الناس تعرضا للتوتر والعذاب 


2 اة بلا ترتر 





والشخصيات التى تعانی من القلق المزمن واضطرابات الشخصية 
أكثرها لا تعرف التسامح» ول تجرب لذة العفو أو راحة البال التي 
يستمتع بها من یعفو. 


لقد ضرب رسول الله صلى الله عليه وسلم عشرات الأمثلة على 
التسامح والعفو» وعلى نفس الدرب سار الصحابة -رضوان الله 
عليهم- ويُحكى عن عمر بن الخطاب رضي الله عنه أن رجلا قال له 
الإنك لا تقضی بالعدلء ولا تعطي ا جزل)؛ فتغير عمر؛ وظهر ذلك 
على وجهه فقال له آحد ا حاضرین: «يا آمبر الومنین» ألم تسمع قول 
الله سبحانه وتعالی: (خذ العفو وأمر بالعرف وأعرض عن الجاهلين) 
[الاعراف: ۴۱۹۹ فقال عمر: «صدقت». وكأن)ا كانت نارا 
فأطفشت. سبحان الله! لقد أيقظ هذا الرجل في ذهن أمير الومنین معاني 
هذه الاية الکريمة فأطاحت على الفور بالافکار والانفعالات 
الغاضبة» وهذا بالتحدید ما نعنيه من أن فكرة إيجابية يمكن أن توقف 
أو تطرد فكرة سلبية وتوقف تأثيرها في ا حال. 

وعلى الفرد الذي يحتاج لتزكية سماث التسامح والعفو أن یردد من 
حين لاخر قول الله تعالی: (خذ العفو وآمر بالعرف وأعرض عن 
الجاهلين) [الاعر ف: 0 


gil 
([ما أن تسامح ماما أو لا تسامح على الإطلاق».‎ 


لتسامح هو اختبار ولیس مفروضا عليك أن تسامح أو تؤمن 
بالتسامح ولکن ابذل قصاری جهدك نی النظر إلى نتائج اختيار 


ودع قلبك بقرر: 
© كن مدركا لإمكانية تغيير معتقداتك عن التسامح. 


© لا تنظر إلى نفسك عل أنها جرد جسدہ بل انظر إلى نفسك 
باعتبارها كائتا روحیًا يسكن الجسد لفترة محددة. ظ 


© ضع في اعتبارك إمكانية أن يكون الحب والحياة شین واحذا 
خالدا. 


© انبذ قيمة الاشفاق على الذات. 
2 انبل کثر ة انتقادك وتصید آخطائهم. 
© اختر أن تکون سعیدا آکثر من آن تکون معانی. 


© كن راغبًا في التخلي عن الاحساس بکونك ضحية. 





چ از بلا توتر ۱۱ 
© اجعل من راحة بالك هدفك الأوحد. 

8 اجعل من نفسك مع كل فرد تقابله معلا للسماحة. 

© يجي أن تومن بأن التمسك بالأفکار غير العادلة والتزمتة هو 


طريقك إلى العاناة. 


¢ 


0 يجب أن تدرك أن أي ألم عاطفي تشعر به في هذه اللحظة ينتج 


2 جب آن نومن ان لديك القدرة على اختبار الأفكار التي 

© جب أن تؤمن بأنه من الأفضل لك أن تجعل قراراتك قائمة على 
ا جب أكثر من ا خوف. 

0 ينبغى أن تؤمن بأنه لا قيمة في معاقبة نفسك. 

© ينبغي أن تومن بأنك نستحق السعادةء وبدلا من رؤيتك للناس 

© كن راغبًا في رؤية إشراقة طفل بريء في کل طفل بريء تلقاه 
بغض النظر عن ملابسه» وبغض النظر عن الاشیاء المزعجة التي 


الورک 
© كن راغبا في رژية نور الطفل البریء الذى بداخلك. 
© کن راغبًا في حساب ما تنعم به آکثر من تنقم علیه. 
© ابحث عن قيمة الكف عن إصدار أحكام على الآخرين. 
6 ينبغي أن تؤمن بأن الحب هو أعظم مداو في العام. 
9 ينبغي أن تؤمن بأن كل فرد تقابله هو معلم للصبر. 
ينبغي أن نؤمن بأن التسامح هو مفتاح السعادة. 


© ينبغي أن تؤمن بأنك من الممكن أن تجزب (فقدان الذاكرة) في 
كل لحظة متناسيًا كل شىء فیا عدا الحب الذي حباك به الآخرون. 


© تخلص من اعتقادك في قيمة إيذاء أو معاقبة الشخص الآخر أو 


2 اة لاتوت 


السب الثامن: زددید الأهداف وزحقيقها 
ها هل تعلم أن جسمك یتجدد بالکامل کل سنة؟ 


8 هل تعلم أن طاقتك تكفي لامداد مدينة كبرى بالطاقة لمدة 


8ا هل تعلم أن رفرفة خفيفة لفراشة تؤثر على نجم يبعد عنا ملايين 
الكيلو مترات؟ 


8 هل تعلم أن متر مربع من الطاقة كفيل بأن يبخر جمیع محيطات 
لعال؟ 


8 هل تعلم أن ۳ ۸ فقط من البشر بخططون لحياتهم؛ وأنك إن م 
تكن من الْخططینّ فأنت ضمن مططات الآخرين؟ 

کشر من الناس اعتاد أن تکون حياته خالية من الالتزامات 
والضوابط!! وبعبارة أدق: غير منظمة!! بحجة أن العمل النظم هو 
نوع من الأعمال الحادة» وهو بذلك شیء مرهق مجعله غير قادر على 
الالتزام طوال الوقت! كما يصاب العدید من الناس بالإحباط عندما لا 
يجدون الطريق الذي يقودهم إلى مستقبل واعد» والمشكلة أن هؤلاء مع 
أن الرغبة موجودة لديم» إلا آنهم بكل بساطة لا يعرفون كيف ومن 


رر _ _ _ _ _ __-عطقبا وج 


أين یبدءون؟ لذلك آغلبهم یشعر بالضياع وکلم بدأ في آمر توقف في 
منتصفه؛ وذلك لأنه يفقد ميزة التخطیط والتنظیم في ال حياة. 
وعلى هذا يجب علينا جميعًا أن نعلم أن العصر الذي نعيشه هو 
سد التنظيم والتخطيط لنجاح كل عمل يريده الإنسان في حياته. 
وهو زمان حسن الضبط والتدبير والترشيد للأمور والأعمال آکثر من 
فا هو التخطيط؟ 


الت لتخطيط هو النشاط الذي ينقلك من وضعك الخال إلى ما تطمح 
في الوصول إليه» وذلك من خلال الاستعانة با خطط والاستراتیجیات 


الختلفة. 


۱- الافتقار إلى الثقة والاعتقاد أن التخطیط هو شىء خاص 
برجال الأعمال. 


۲- الافتقار إلى معرفة التخطيط. 


۳- حب التفلت من التزامات التخطيط. 





ےچ ابا توتر ۱۰ 





-٤‏ يظن البعض أن التخطیط یتطلب وقتّا ثمینا من الأفضل أن 
نقضيه في إنجاز الاموں فالانسان لدیه بالفطرة حب الا نجاز وحصاد 
الدار 


(کل ساعة تخطيط تعادل ٤‏ ساعات إنجاز). 
- الاعتماد على الظنون والأفكار وطول الامل. 


امن يعمل بدون تخطيط يقنع بأقل النتائج» ومن بخطط لا يرضى 
إلا بأكبر قدر ممکن من النتائج». 


مزايا التخطيط: 
١‏ - طريقة عقلانية ومنتظمة لصنع القرارات وحل المشكلات. 
۲- يجمع بين الخبرة والعرفة والهارقه مع توفير الأدوات الملائمة. 


۳- يساعدك في رسم الصورة المستقبلية با في ذلك المخاطر 
والمشاكل. 


؛ - يعينك في معرفة فرص النجاح ومصادر الخطر. 


-٥‏ يساعدك على وصول محطات ناجحة في حياتك. 


سس قبط ور #2 
5 - محفزك على التفكير في المستقبل بلغة ا حقائق والبراهين. 
۷ يجعلك تنحكم بالمستقبل بشكل قوي. _ 
4 يعينك لتصبح الشخص الذي تتمناه. 


فالتخطيط إذا عمل مرن ومتفتح الذهن بحث على التغییر بشکل 
مستم كا أنه يعطيك انطباعا عن الصورة المستقبلية. 


مسارات التخطبط: 
-١‏ التخطيط من الداخحل إلى الخارج: ویعتمد عليك وما تنوي 


۲- التخطيط من الخارج إلى الداخل: ويعتمد بالدرجة الأولى على 
من حولك من الناس والأحداث, آما أنت فتأتي بالدرجة الثانية. 


فوائد التخطيط: 
۱ - بحدد الاجاه: محر ك عل التفکر المستقيل . 


۲- ينسق المجهودات: يعمل وسيلة ربط بين الجهودات 
والتطلعات. 





ب وراد بلا توتر 


۷ 





تحرزہ. 
6 - يوضح معام الطريق: يساعدك التخطيط على تحدید ما تريد 
فعله والوصول إليه. 


۵- يجهز المرء: مجعلك على أهبة الاستعداد للتعامل مع الظروف 
و الشکلات الطارئة. 


-٦‏ یکشف الوضع: د بعطيك صورة واضحة لكيفية التفاعل مع 
الهام والأنشطة الختلفة. 


۷- يحفز الرء: يدفعك التخطیط إلى الامام ویقود خطاك إلى آعل» 
ویرفع روحك المعنوية» ويحسن رؤاك وعلاقاتك مع الاخرین. 


خطوات التخطیط: 


-١‏ تحلیل الوضع ا حالي : مثال: هل تريد أن يمر رمضان هذا العام 
کیا مر العام الاضی؟ تندم عل الأوقات الثمينة التي ضاعت بین هو 
وکسل وضعف في الھمة ... اليوم أول أيام رمضان أين أنت من الذكر 
ومن صلاة التراويح وأداء السنن المؤكدة وأعال الخير؟ قم بجلسة 
مصارحة مع النفس واسأل نفسك: أين أنا من كل الأشياء التي تہمني 





سس اقا مر 2ج 
حتّا في الحياة؟ 


١‏ - تحديد أهدافك : يجب أن تكون لديك أهداف واضحة ومحددة 
وطموحة أيضًا حتى في العبادة .. انظر إلى عمر بن عبد العزيز وهو 
يقول: «إن لي نفسا تواقة» فقد طمح في الزواج من ابنة عمه وتزوجهاه 
وراوده حلم إمارة المسلمين فصار أميرًا عليهم» وحين تحققت كل 
أحلامه قال: «والآن نفسي تاقت إلى الله...٠‏ وهذا مثال لطموح غير 
العالم ... من المفيد أن نقرأ في هذا الشهر الكريم سير هؤلاء الطاعين 
الذين يتركون أثرًا في الحياة. 

۳- تصميم وكتابة سيناريو الحياة: يجب أن تتعامل مع أهدافك 
بالورقة والقلم لا فائدة من خطة بدون ورق» تلك ليست خطة بل 
فكرة» ابن قيم الجوزي له كتاب رائع «صيد ا خاطرا قام فيه بتسجيل 
كل أفكاره القيمة» حاول أن تسجل كل فكرة تراودك» فكل فكرة 


هدية من الله. 


فالتخطيط سر النجاح» وأهم من التخطيط أن تكون لك رسالة 
- ورؤية واضحة في الحياة» يرى العلاء أن من يفتقد الرسالة والرؤية 
الواضحة يكون أكثر عرضة للمشاكل النفسية والصدمات. 


ولا بد من وجود هدف واضح له ثلاث أركان: 





چ راب تو 

١‏ - القناعة العميقة بامدف: يجب أن تكون لديك قناعة تدفعك 
لانجاز امدف والتغلب على الأثر السلبی للمحبطين الذين يقللون من 
قدر هدفك وإمكانية نحقيقه. 

۲- الإبداع: ضع فكرتك وتخيلها كا يتخيل الطفل أحلامه. 

۳- الایمان الدائم بالله القادر على نصرتك ثم الثقة في قدراتك. 

صفات الهدف الحقيقى: 

١‏ -واضح كالشمس. 

7 - محدلد ودفيق. 

۳- طموح: يجب أن تعقد النية فإن لم تستطع فلك أجر النية» وإن 

-٤‏ عملی: مكتوب إجرائي واقعي يناسب تركيبتك الشخصية 
والفكرية. _ 

۵ -- قابل للتحقیق: پراعی مستواك التعلیمی والاجت‌اعی» یناس 
فدرات وامکانات ووصع الشخص. 


۳ با بلا وتر چ 
اهمية وضع الا هداف: 
تضع آمام الانسان نقط اهتام محددة وتجهره على تحقيقها.. 
(أصحاب الا هداف الطموحة تبدو آهدافهم کخیال للآخرين). 
كيف أبدأ التخطیط ؟ 


۳- تعرف على الفرص التاحة. 

؛ - تعرف على التحدیات والخاطر. 

۾ مثال: طالب علم: 

© نقاط قوتي: علم - أفكار علمية - أصدقاء یدعموننی - 
الاتصال بالعلماء. 

چ نقاط ضعفي : ضعف الممة - غير غطط - کثر التسويف - 


© الفرص : ا حضور للکشر من الدورات العلمية المختلفة - قراءة 
الکتس. 


ا ور تر ۱۳ 


© التحدیات: لا أستطيع - خائف من الواجهة - مشغول - 


خائف من الفشل. 
اخطوات الذهبية لتحقیق الأهداف: 


© ۱ - استعن بالله ولا تعجز» ما خاب من رجا ربه. 

© ۲- اکتب آهدافك في ورقة صغيرة وضعها في جيبك وراجعها 
کل بوم. 

© ۳- تخيل. 

© 6 - التأكيد الإيجابي في زمن الحاضر. 

٠ ©‏ - تصرف كأنك حققت ادف بالفعل. 

© 5- اتبع قاعدة ا(۱۰ سم)ء اقترب كل يوم قليلا من تحقيق 
أهدافك. 

© ۷- تحمل مسئولية نفسك وحياتك. 

© ۸- تقبل التغیبر وكن مرا ولينا. 

ی 9 - التركيز: ركز على ما تريد تحصل على ما تريد. 

-٠١ ©‏ ركز على الأهداف ذات الأولوية القصوی. 


أخيًا: قد تكون خطوتك الأول في تنفيذ خططك هي أهم إجراء 
بل تدفعك إلى النمو والتطور المستمرين؛ لذا عليك أن تعي بدقة ما هي 


۱۳۲ كيأة بلا توتر سح 


خطوتك الأولى ومتی تبدأ بہا؟ لا باس أن نکون ال خطوۃ أو المهمة 
الاول سهلة نسبيًا حتی تکون دافعًا لك لانجاز ا مھمات الشاقةه 
وأخيرًا يجب أن تعمل على وصل المهمات بالغایات بعيدة المدى والتي 
تأمل في تحقيقها. 

والإنسان لابد أن يجعل لنفسه أهدافا عليا ومفيدة يحققها وينشغل 
بالسعي إليها بدلا من أن يعيش مع الأمور والأشياء الصغيرة ويجعل 
منها أهدافا كبرى وهي في الواقع تنغص عليه حياته» ويضيع وقته في 
ملاحقة أمور سطحية أو أمور لاهية ثم يغضب ويخاصم ويغتم إذا م 
تتحقق» کل| كانت أهدافك راقية وعالية كلم) كنت أقرب إلى السعادة 
5 بدون أهداف ستعیش متنقلا من مشكلة لاخری» بدلا من التنقل 


من فرصة إلى أخرى. 
جيمس برویر. 


(السعادة (حساس محصل عليه عندما تکون مشغو لا لدرجة لا 
تستطیع معها أن تحزن). 


% ا # 96 





ی ا ورس <ع ۲۲ 


السبب التاسع : العيش ف الوقت الحاضر 
کن إنسانًا جدیدا ... 
هل تعرف أن خلایا أجسادنا تتجدد باستمرار؟ 


الخلايا تموت وتولد خلایا غيرها لتقوم بنفس الوظیفة فخلای 
الد -مثلا- نتجدد مرة واحدة کل شهر وخلایا غلاف العدة 
الداخلى تتجدد مرة كل آسبوع» وخلایا العظام تتجدد مرة كل ثلاثة 
آشهر وخلايا الکبد تتجدد مرة کل ستة آشهر... إلخ. 

انظر لكف يدك. 

كف يدك الذي تنظر له الآن ليس هو نفس كف يدك الذي نظرت 
إليه في العام الاضی» لقد تجددت خلاياه التي تراها بالكامل. 


أنت نفسك خلال سنة واحدة تكون ۹۸/ من خلايا جسمك قد 
تبدلت بالكامل. 


اة بلا تر رد 


م ۲ | 





اعنی أنك علمیا تكون إنسانا جدیدا كل عام. 

أليس هذا رائعًا؟ 

كل ما حدث لك في الاضی حدث لشخص آخر. 

أنت إنسان أحدث من الذی حدثت له الأحداث السلبية في 
الاضی. ظ 

هذه الاحداث قد مضت إلى حال سبیلها ولیست موجودة في لحظة 
قراءتك لهذه السطورء أليس كذلك؟ 


ليست موجودة إلا في خلايا عقلك التى لم تتجدد. 


فلماذا تقيده بذكريات قديمة بالية إذن؟ 


یچ ساة بلا ترس هما 


علان دفاو الأهور: 


سر السعادة العيش فی دقائق الأمون وألا ننظر إلى ما يقع في 
لظلام بل إلى ما هو قريب وواضح ... أوصد آبواب الاضي (الاضي 
الیت) وأغلق آبواب الستقبل (الستقبل الذي 1 پولد) عندئذ تشعر 
بأمان وسعادة بشأن يومك» فليس البتسمون للحياة آسعد لانفسهم» 
بل هم كذلك أقدر على العمل وأكثر احتمالا للمسئولية» وأصلح 
لواجهة الشدائد ومعالجة الصعاب والإتيان بعظائم الأمور التي 
تنفعهم وتنفع الناس» فلا تذبح نفسك بسكين القلق والتوتر فتراك 
حزینا لأنك تنوقع أنك سترسب في الامتحانء أو مشروعك سیفشل 
أو ... عيش دقائق يومك وأحسن الظن بالله. 

تسربت الأيام والأحلام من بین أيادينا في رحلة البحث عن ضالة 
مفقودة اسمها السعادة فاأجلنا الفرحة والاستمتاع باللحظات 
السعيدة» فلا نحن عشناها اليوم ولا أدركناها في الغد .. ذهب 
صديقان لصيد الأساك فاصطاد أحدهما سمكة كبيرة فوضعها في 
حقیبته» ونبض لینصرف» فسأله صديقه: إلى أين تذهب؟ 


فأجابه: إلى بیتی» لقد اصطدت سمكة كبيرة جدا تکفینی. 


فقال له صديقه: انتظر لتصطاد سمكة كبيرة آخری. 


وو ماما ور 
فقال له: ولاذا آفعل ذلك؟ 
فقال صدیقه: عندما تصطاد أكثر من سمكة یمکنك أن تبیعهم. 
فقال له: ولاذا آفعل ذلك؟ 
فقال له صدیقه: کی حصل على ا ال وتدخره. 
فقال له: ولاذا أفعل ذلك؟ 
فقال صدیقه: لكي تكون ثريًا. 
فقال له: وماذا أفعل مبذا الثراء؟ 


فقال صديقه: تستطيع في يوم من الأيام عندما تکبر أن تستمتع 
بوقتك مع زوجتك وأولادك. 


فقال له: هذا هو بالضبط ما أفعله الآنء ولا أريد تأجيله حتى أكبر 
إذا أ ۱ صبحت فلا تنتظر المساء ... الیوم فحسب ستعيش» فلا أمس 


الذي ذهب بخيره وشره» ولا الغد الذي ۸ يأتٍ إلى الان. 


یع و وتر دزا 


بالاضی وهمومه .. وتراہ بغرق ویئجه دحو لقاع ۳ وفل لنمسك: 
اليس آمامی إلا امحاضرا» وخسارة أن تضيع لحظة واحدة في التفکبر 


۷ تلم على الحليب السلوب: 


هل جربت نشر الخشب.... وإذا كانت إجابتك بنعم» فهل جربت 
نشر النشارة... طبعا ستقول: لا.....؛ لأنها منشورة..... إذن لاذا 
تبكي على الحليب السکوب؟! تذكر الماضي والتفاعل معه 
واستحضاره» والحزن لما فيه حمق وجنون, وقتل للإرادة وتبديد للحياة 
الحاضرة. 


إن ملف الاضی عند العقلاء یطوی ولا پروی يغلق عليه آبدا في 
زنزانة النسيان» يقيد بحبال قوية في سجن الإهمال فلا يخرج باه 
ويوصد عليه فلا یری النور؛ لأنه مضى وانتهی لا الحزن يعيده» لا الهم 
يصلحه» لا الغم یصححه لا الكدر يحبيه؛ لأنه عدم لا تعش في 
كابوس الماضي وتحت مظلة الفائت» آنقذ نفسك من شبح الماضيء 
أتريد أن ترد النهر إلى مصبه» والشمس إلى مطلعهاء والطفل إلى بطن 
أمه» واللبن إلى الثدي» والدمعة إلى العين. إن تفاعلك مع الماضيء 
- وقلقك منه واحتراقك بناره» وانطراحك على أعتابه وضع مأساوي 
رهيب مخيف مفزع؛ القراءة في دفتر الماضي ضياع للحاضرء وتمزيق 





۳۸ تلور 


للجهد. ونسف للساعة الراهنة» ذکر الله الأمم وما فعلت ثم قال: 
(تلك أمة قد خلت) انتھی لأمر وقضی: ولا طائل من تشریح جئه 
الز مان واعادة عجلة التاریخ. 


إن الذي یعود للاضي» كالذي یطحن الطحین وهو مطحون 
اصلاء وكالذي ينشر نشارة الخشبء وقدیع) قالوا لمن يبكي على الاضی: 
لا تحرج الأموات من قبورهم إن بلاءنا آننا نعجز عن حاضرنا 
ونشتغل ہماضیناء نهمل قصورنا الجميلة» ونندب الا طلال البالية» ولئن 
. اجتمعت الانس وان على اعادة ما مضی لما استطاعوا؛ لأن هذا هو 
ا محال بعینه. 


إن الناس لا ينظرون إلى الوراء ولا يلتفتون إلى الخلف؛ لأن الريح 
تتجه إلى الأمام» والماء ينحدر إلى الأمامء والقافلة تسیر إلى الامام» فلا 
تخالف سنة اصاة. 00 


أنقذ أحد الروحانیین الصینین امرأة من حادث سيارة» فقد لها 
من آمام السيارة بعيدًا بعد أن کادت تصطدم بہاء وبعد ساعتین قال له 
صاحبه: ولکننا المفترض ألا نحمل النساء فقال له: آنا وضعتها منذ 
ساعتین: وأنت لا زلت تحملها إلى الان. 


2 مياة بلا 0رر _ | 


. نظف الماضى من أي شيء سلبي؛ سواء كان خوفاء مرضاء اكتئابا؛ 
قلقاء توترّا وطالا قمنا بذلك يجب أن تحتفظ أيضًا بالمهارات التي 
تعلمتها وتدربت عليهاء وطالا أنني قد نظفت الاضی فقد أصبحت 
لدي مهارات وتجارب وخبرات؛ مثلا: طفل صغير أصابه حرق من 
النارہ وبالتالی لن يقترب من النار مرة أخرى حتی إذا کبر؛ هنا یقوم 
بتحویل هذه الأحاسيس السلبية إلى مهارة وقدرات بألا يضع يده على 
النار مرة أخرى. 


مثلا: شخص يقول: إنه اتخذ في لماضي قرارا مه u‏ إذا سألته 
عا یفعل إذا عاد به الزمن وهل سیتصرف بنفس الطریقة؟ یقول: لا؛ 
لانه سیتفادی کذا وكذاء هنا آقول لكل إنسان: لا تحزن على الاضی؛ 
لأنه أحسن شیء في حياتك حیث تعلمت منه كيفية التصرفه 
وخبراتك وتجاربك منه. ولکننا نحول الاضی بعد تنظیفه تمامًا واعبا 
ولا واعياء إلى خبرات وتجارب: ثم نرتب قیم الحاضر. 


۱۳۰ ولاز بلا توتر چ 





۷ تعبر الجس قبل أه تصل اليه : 


كيف تعر جسم أ وأنت لم تصل إليه .. إن تضییع الجهد والطافة 
والقلق والتوتر من مستقبل وراء الأفق پدمر سعادتك ويصسك 
بالاكيئاب. 


ظ لا تسأل نفسك دائً.... لنفترض أنني فقدت عمل - يا الله كيف 

أعيش بدون عمل؟ لا لا لن أستطيع أ ن أحسن دخل 9 يراجعني 
قائل فیقول: كيف لا آفکر بالغد؟ وکیف لا آضمن مستقبل عائلتی؟ 
لا أنام آقل ذلك نعم فكّر في الغد ولکن بوعي وانتباه وتخطيط» لکن 
اليوم سیژدی بك ال الا هبار وعدم السعادة» فاد آردت ابعاد التوتر 
وعش دقائق يومك. 


لوقف : 
© هل أؤجل حياتي الحاضرة من أجل الحسرة والام من ماض 
انتهى» أو القلق والتوتر من الستقبل؟ 


© هل أستيقظ في الصباح وقد صممت على استغلال دقائق يومي 


2 اب وم ۳ 
الاستغلال الامٹل؟ 
8 می سأیدا ذلك .. هذا الیوم 7 أو غدًا 5 آو الاسبوع القادم؟ 
يقول البرت أنيشتين: 


إن الإنسان الذي ينظر إلى حياته على آنها عديمة المعنى ليس تعيسًا 
فحسب؛ بل بکاد يكون غير صالح للحمأة). 


0 تلل<,(0 : 

لا تدع مشکلتك تقضی على آعصابك. وتذکر الثمن الباهظ الذي 
ستدفعه من صحتك .. معي وصفة سحرية للتخلص من القلق 
والتوتر ثلاث خطوات: ٠‏ 


8 اسأل نفسك: ما أسوأ احتمال یمکن أن حدث؟ 
© جهز نفسك للقبول ذا الاحتال. 


قال السیاء کیب ونجهی| ‏ قلت ابتسم یکفی التجهم نی الس 


في العشرینات آصاب جمیس مرض خطبر؛ قر حة تفتك معدته 


oo ۳۲‏ عمط 


وأجمع الاطباء أن حالته لا شفاء منها؛ وانحصر غذاژه في تناول القلیل 
من الحليب والدواء وتأتي المرضة في الیوم مرتين لتضع آنبوبّا مطاطیً 
لسحب ما تحتویه معدته.. استمر هذا الوضع عدة آشهر .. وأخيرًا قال 
لنفسه: ما أسوأ احتمال یمکن أن يحدث؟ الوت! سوف أستغل ما بقي 
في عمري» سوف أحقق ما كنت أقمنا سوف أقوم برحلة حول الما 
وم تفلح محاولة الاطباء أن یمنعوه؛ لأن في ذلك خطر كبير على حياته 
ولكنه صمم على القيام بالرحلة واشترى تابوتا وشحنه على السفینة 
وأوصى قبطان السفينة إذا مات أن يدفنه فيه ... وبداً رحلته وانطلقت 
السفينة» ونسی معها آلامه وقلقه وتوتره» وعاش يومه وتناول كل ما 
يشتهيه» وتمتع بالرحلة» وبعد عودته وجد أن صحته تحسنت كثيرًاء وم 
يعد إليه المرض مرة ثانیف فأدرك أن ضغوط عمله وقلقه وتوتره هو 
الذي أصابه بالمرض. 


إن ۷۰ من المرضى الذين يذهبون إلى الأطباء يستطيعون معامة 
أنفسهم إذا محلصوا من قلقهم وتوترهی يقول د/ جوزیف: أنت لا 
تصاب بالقرحة بسبب ما تتناول من طعام بل بسبب ما يأكلك. عندما 
جاء إليه مريض كان أول سؤال طرحه عليه: ما هو الاضطراب النفسی 
الذي أورثك المرض؟ 


8 بل سس ا مما 
يقول برتر اندرسل: 


(إن الإنسان يشعر با هدوء في مواقف الخوف عندما يتخيل أسوأ ما 
یمکن أن محدث ویقنع نفسه بأن حياته لن تنتهى). 


٭ 4 + ۹ 





۳٤‏ سس ۲۶ مره 


السبب العاشر: العيش مع الأمل والتغاؤل 

مشاعرنا علبة آلوان بألواننا تحلو (الحياة)! حینم| نمسك بالفرشاة 
ونبدأ بالرسم على الورق لا نتوقف عند لون واحده بل نملأها بجميع 
الألوان وننهیها بابتسامة عريضة وشعور رائم بالفخره عندما تقتحم 
حياتك ظروف صعبة وتترکك آمامها ذابلا ضعیفا عندما تختفی منها 
ملامح الأمل والفرح فتتفاجاً بحياتك يملؤها الحزن؛ عندما تقسو 
عليك ا حیاۃ وتجرعك اموم والالام عندها لا تتوقف وتغلق على 
نفسك الأبواب وترتدي ثیاب السوادہ بل انظر إلى الحياة من خلال 
نافذة ملونة» ستجد أن هذا الکون واسع ومبهر وجميل» ستجد أن 
لحیاۃ رائعة بجمیع الألوان» وجميع الألوان ساحرة بلا استثناء. 


لنتأمل معا قلیلا إلى الاطفال وهم یرسمون سنجدهم جميعًا 
مفرمون بالألوان» برسمون ويدمجونها ماه وما إن یتهون حتی نرق 
منهم لوحات جميلة تملؤها الألوان» لوحات رسمتها البراءة وبعفوية 
وانطلاقة وحب أنتجت لنا أيديهم من خلافا الابداع والسعادة ریا 
تکون في نظرنا لا معنی لها لکن الألوان جملتها حتی أصبحت آروع من 
لوحات بیکاسو. ارسم حباتك کا يرسمها الاطفال وبکل الالوان 
ستجد حباتك اکتسبت معنی رائعا للحياة. 


چ بات بلا وتر ۳۹ 





الأحزان في هذه الحياة والظروف التي تواجهها ليست إلا عقبة 
تعيق استمرارنا في العطاء وتسلب الفرحة مناء وكل ما علينا هو أن 
نقف أمامها بقوة ولا نستسلم للضعف ونرضخ له. 

لا تجعلها تتجر أ على إنزال دمعتك. 

ازرع بذور الأمل في أعماق قلبك. 


لا نستسلم لليأس ولظلامه القامي» فأنت تستطيع العيش بنور 
الأمل والتفاؤل فه) الفتاح الذي يدخلك للسعادة من أكبر أبوابها. 


عيش حياتك بالألوان ولا تقول: لا أستطيع؛ لأنك تستحق ذلك 
وبجدارة» فلا تحرم نفسك» أنت تملك قوة هائلة تستطع مها مواجهة 
الآلام» نعم الآن وبقوة واجه أحزانك بالأمل ولون حياتك بكل 
الألوان. 


تذكر نعم الله عليك. 
8 
م“ لالم : 


أن لك يدان تمسك ہا الأشياء ورجلان تمشى عليهاء وعینان تبصر 


۳۲ سس روط 


بہاء وأذنان نسمع منهاء بل لديك أعظم شيء وهو قلبك الذي 
ينبض» فلماذا أحيا الحزن با أني أستطيع أن أحيا السعادة؟ مهب اشتد 
الظلام فشمعة واحدة كفيلة بأن تبدد سواده» ومهیا طال الليل فهناك 
بعده فجر مشرق کفیل بأن ينسيك ظلامه ... ظ 


کو ۷ *# *# 





وچ راز بلا توتر _ ۱۳۷ 
الفمانیر السبعة للمعادة 


۱- قالوه الاب 


كل شيء ينبع من الحب؛ فأي شیء آخر لا يؤدي إلى الحب فهو غير 


1 
(0۳ً 
Ce 


۲- فالود النسادۃ' 


هو أساس الطاقة المجردة» لکن بلا حب لا يوجد تسامح. 


۳- اوہ الورفاه 


٣ 


أحلى شىء هو العرفان با حمیل؛ لأنه يولد الودة والحبة. 


- قالوہ الانجزان 


أي شىء تفكر فيه وتربطه بأحاسيسك پنجذب إليك من نفس 


0- قانون الوق 


¥ 
.ها 
موی 


أعط لتأخذ. 


ما تفعله یعود إليك بنفس النوع والطريقة. 


أي سبب له تأثير عليك وعلی من حولك. 


ا ¥ 96 








۲۹ 


صناع السعارة 


تروي الأسطورة الصينية أن شيخا أراد أن يعرف الفرق بين 
السعداء والتعساء فذهب وسأل أحد الحكاء قائلا: هلا آخبرتنی ما 
الفرق بین السعداء والتعساء؟ قاده الحكيم إلى قصر كبير» فما أن نزلا 
إلى البهی حتى شاهدا أناسًا كثيرين تمتد أمامهم الموائد عامرة بأطايب 
الطعام و کانت آجسادهم نحلة وتبدو عل سماتہم علامات الجوع. 
وکان كل منهم يمسك بملعقة ضخمة طوفا أربعة آمتاره لکنهم لا 
بستطیعون أن يأكلواء فقال الشیخ للحکیم: لقد عرفت هؤلاء نهم 
التعساء. 


ثم فاده الحكيم إلى قصر آخرہ يشبه القصر الأول تمامَّاء وکانت 
موائده عامره بأطايب الطعام» وكان ا جالسون مبتهجين» تبدو علیهم 
علامات الصحة والقوة والنشاط؛ وكانت في يد کل منهم ملعقة 
ضخمة طوفا أربعة أمتار أيضّاء فیا أن رآهم الشيخ حتى صرخ قائلا: 
هؤلاء هم السعداء. ولکنی لم أفهم حتى الآن الفرق بین هؤلاء 
وأولئك؟ فهمس الحكيم في أذنيه قائلا: 





۱ سس 50 مر 


لسعداء یستخدمون نفس اللاعق .. لا ليأكلوا بل لبطعم بعضهم 


فالأنا مسب التعاسة ۰۰ وحن طریق السعادة. 


كلنا نعيش هذه الحياة» غير أن كل واحد منا يحياها بطريقة مختلفة. 
ويتفاعل معها ويراها بشكل ختلف: وبیننا أناس استطاعوا أن يحيوها 
سعداء ليس لأنهم نالوا كل ما بریدون, بل لام تعاملوا مع كل ما 
فيها بحكمة وفن» فذاقوا حلاوتہا وخرجوا من بوتقة ذواتہم إلى فضاء 
العطاء الرحب حين فكروا في الآخرين» في الآباء الذين يأنسون مهم 
وشريك الحساة الذي يعايشونه, والأولاد الذين يربومهم» والأصدقاء 
والجيران الذين يتعاملون معھم؛ فلاذا لا نكون أنا وأنت من صناع 
اللحظات السعيدة لأنفسنا ولکل من حولنا؟ ادا لا نتجاوز الآنا 
والذات لنفكر في (هو .. وهي .. وهم .. ونحن)» فالتمرس على 
الاهتمام بالآخرين والتفکبر فيهم» واولة إدخال شيء من السرور 
والسعادة والبهجة على قلوب أحبائنا ما يرضئ ربناء ويزين دنياناء 
ويخرجنا من ظلام أنفسنا إلى أنوار العطاء الرحب. 


فلنجلس دا ولنفکر في الأقرب فالأقرب منهم» ولنحرص على 
البدل والعطاء فتمام ىة آن بری الآخرین يستمتعول» وتمام السعادة 


چ را ور ا 


أن ترى الآخرين سعداء لکن فاقد الشیء لا يعطيه» والفلس من كل 
شيء لن یہب للآخرين أي شيء فكل منا يمتلك الكثير ويستطيع أن 
یہب الكثير من ا حب؛ ومن الرح» ومن الكلمة الطيبة» والاستماع 
موم الآخرين؛ والمشاركة في الأحزان والافراح» والمشاركة في تحقيق 
أحلام الآخرين ولو كان صغیرّا؛ فأبواب العطاء كثيرة» وكلنا قادرون 
عليها لو صدقت النوايا وحسن التوجه» فقف في هذه اللحظة وانظر 
إلى إمكاناتك» وتلذذ بالعطاء؛ فذلك من أحب الأعمال إلى الله. 


oR %‏ جا فين 


| كياة بلا توتر سح 


ما هی السعادة بالنسبه كك ؟ 


© الاطمئنان والأمان. 

© الب والعائلة. 

© الصحة والحيوية. 

© الجال والشباب. 

© السلطة والشهرة. 

0 الثروة والمال. 

© الراحة والسفر حول العام. 
0 شراء كل ما ترید. 


بالتاکید .. ليست السعادة شيئًا ما سبق. 


ے اة با 7 





۱۶ 


تلو 084 السعارة 


0 یقول د/ جيمس باري: 

إن سر السعادة ليس في أن يعمل الرء ما حب؛» بل في أن يحب ما 
ینبغی أن یعمل». 

0 هال الدین الأفغانی: 

(النقود لا تحقق السعادةه إنها فقط تهدی الأعصاب أحيانًا». 

0 مصطفی لطفی المنفلوطی : 

لاحسبك من السعادة ضمير نفى) ونمس هادئة؛ وقلب شريف). 

تافريدريك بریفس : 


الا تتو قف السعادة على ا حظ والبخت: وان على العمل ومواصلة 
الکفاح لدائم». 


رياة بلا توتر چ 


۱ 





تا حکیم: 
(أنت لا تحتاج إلى البحث عن السعادةه فهی ستأتيك حینما تکون 
قد هیأت ها موقع |قامتها نی قلبك». 


٦‏ غاندی: 


(تتوقف السعادة على ما تستطیع اعطاءه. لا على ما تستطیع 
احصول علیہ 

0 تولستوی: 

الإننا نبحث عن السعادة غالبا وهی قريبة مناء كما نبحث فی كثير 
من الأحيان عن النظارة وهي فوق عيوننا). 


0 جان لاروثرا: 


(إن اکر مشاعر السعادة) هو آن عدد المرء لنفسه هدفاء نم یسعی 


إلى حقيقه بجد واجتهاد» ثم يحققه فعلاه. 


«السعادة في أن يعيش الإنسان مع زوجة يحبهاء ونی بلد يحبه. 





۶ اة بلا توتر ٤‏ 





ویشتغل في عمل يحبه!. 
1 حکیم: 


االسعادة تقرع بابنا کل يوم ولکننا لا نسمع صوت فرعها؛ لأنه 
يضيع بين أصواتنا العالیة وصياحناء وندینا للحظ». 


6 راندل: 
(ازرع البسمة في وجهك. محصد السعادة في قلوب الناس». 
5 على بن أبن طالب: 


(السعادة خلو الصدر من الغل وا حسدہ والسعيد من خاف 
العقاب فأمن. ورجا الثواب فأحسن ». 


96 RNR ۳ 


7 سس سقلاومت 


حوار مع السعادة 
قيل للسعادة: أين تسكنين؟ 
قالت: في قلوب الراضين. 
قالت: من قوة إیم|نہم. 
قيل: فبم تدومین؟ 
قالت: بحسن تدبيرهم. 
فیل: فبم تستجلبین؟ 
فالت: أن تعلم نفس أن لا يصيبها إلا ما کتب ها. 
فیل: فبم ترحلین؟ 


فالت: بالطمع بعد القناعة» وبا حرص بعد السیاحة وباطم بعد 
السرور وبالشك بعد الیقین. 





چ اة بلا توتر ۷ 





دعن أسألك : 

- ما هي السعادة بالنسبة لك؟ 

- ما هو الشىء الذي لو فكرت فيه يشعرك بالسعادة؟ 

- ماهو الشىء الذي لو فعلته يشعرك بالسعادة؟ 

- من هو الشخص الذي لو كنت معه لأشعرك بالسعادة؟ 


ها أنت ذا تعرف ما لذي یسعدك فحاول أن تحبط نفسك دائً) با 





4 سس یط ور چ 


لامعا 


© لا يوجد إنسان تعيس» ولكن توجد أفکار تسبب الشعور 
التعاسة. 


© لوم تكن سعادتك داخلية لن تكن خارجية. 


© إن لم تكن سعیدّا کا أنت الآنء فلن تکون سعيدًا عندما تصبح 
ما ترید. 


© إن لم تكن سعيدًا ب عندك الآنء فلن تکون سعیذا با تحصل 
عليه لاحقا. 


© لو نظرت حولك وعرفت حقيقة من أنت لن تستطيع إلا أن 
تكون سعیدا. 


0 لا بو جد طريق للسعادة؛ لان السعادة هی الطريق. 
0 السعادة ا حقیقیة تكون في حب الله سبحانه وتعالى. 


والآن لنتأمل في فلسفة كلمة السعادة (أؤكد لكم آنکم 





2 باب توتو 
ستندهشون): 
السعادة .. نجردها من (س) و(ع) و(د) تصبح (الله) لفظ الجلالة. 
السعادة .. نجردها من (س) تصبح (العادة). 
السعادة .. نجردها من (ع) تصبح (السادة). 
والآن يصبح لدينا: 


سادة الدنیا هم من بجعلون من السعادة عادة في حب الله سبحانه 
وتعالى. 





مع الاک 


6 الإیمان يُذهب ال موم ویٔزیل الغموم؛ ارض بقضاء اللہ وتوكل 
عليه. 


١‏ - أوصد أبواب ا ماضی؛ ما مضى فات وانتهى. 

-١‏ اترك المستقبل حتى يأتي» ولا تبتم بالغد وعش دقائق يومك. 
۳- عليك با مشی والرياضة واهجر الفراغ والبطالة. 

؛ - جدد حياتك ونوع أساليب معيشتك. 


۵-کن نفسك» لا تقلد الآخرین وافنع بصورتك وموهبتك 
ودخلك وأهلك ویبتك؛ تجد الر احة والسعادة. 


-٦‏ تفاءل ولا تقنط ولا نیئس: وأحسن الظن بربك؛ فانه رحیم 
بك. 


۷- أحسن إلى الناس وقدم ا خبر شم. 


۸- من أعظم أبواب السعادة دعاء الوالدین؛ فاغتلمه بيرهما. 





2 وربا ور سس !ها 


4 - عش واقعك ولا تعش ف المثاليات» فأنت ترید من الناس ما لا 
تستطیعه فکن عادلا. 


۰- وزع أعالك لا تجمعها في وقت واحد. 

۱ - انفرد بنفسك ساعة تتدبر فیها آمورك وراجع فیها نفسك. 
۲- مکتبتك النزلية هي بستانك فتنزه فيه بين الحين وا حین. 
۳- احتفظ بمذکرة في جيبك ترتب لك أعالك» وتنظم وقنك. 


6 - قید خیالك لثلا يجمح بك في أودیة المموم» وحاول أن تفكر 
فيا منحك الله من النعم والمواهب. 


-٥‏ العمل الجاد المثمر يحرر النفس من النزوات والخواطر الائمة 
والقلق. 


1 أصول السعادة أن يرضى الله عنث» وأن يرضى عنك من 
حولك. وأن نکون نفسك راضیة وأن تقدم عملا مثمرًا. 


۷- لا تنظر إلى الدنيا بثظارۃ سوداء فأنت الذي تلون حياتك. 


۸~ لیس ٤‏ ساعه الزمن إلا كلمة: الآن. ولیس 5 فاموس 


9۲ باب وتر وخ 








السعادة الا كلمة واحدة: الرضا. 
٩‏ - أتريد السعادة حقّاء لا تبحث عنها بعيدًاء إنہا بداخلك. 
۰- عندما تلوم الآخرين فأنت تعطیهم جزءًا منك ومن حياتك. 
وسوف تصبح ضحيتهم وتعطي نفسك ا حق في أي سلوك ضدهم. 
١۔‏ مهما كانت تحديات الحياة فھی هدية من الله سبحانه وتعالى» 


وهي في صا حي وتخدمني في المرحلة القادمة من تاريخ حياتي فانني 


۲- بناء على قانون الارتباط الثلائی؛ فإذا أردت أن تخر حياتك 
فغثر المفكر؛ أى غير تفكيرك ونظرتك للأشياء. 

- اشتر كتابًا لمؤلفك المفضلء واقرأ في مجال الأعمال والدوافع 
والطاقة .. اقرأ ۲۰ دقيقة على الأقل كل يوم. 

6 - احضر محاضرتين في السنة على الأقل. 


-٥‏ تعلم لغة جديدة .. تعلم كل يوم كلمة جديدة من القاموس؛ 
وفي خلال سنة سي رتفع مستوى معرفتك بدرجة مذهلة. 


-٦‏ اجعل أمامك هدفا أن تصبح ممتارًا فیا تقوم بعمله» وتواجد 


2 سلۃبا توم 


۱9۳ 





دا لأي عمل مناسب. 


۷- استيقظ دائ نصف ساعة مبکرا واستخدم هذا الوقت فی 
ابتکار آفکار جديدة» وأطلق على هذا الوقت (وقت الأفکار) ودون 
کل فكرة تخطر ببالك. وابداً بتنفيذ الافکار التي تقربك من هدفك. 


۸- اسأل نفسك کل يوم: ما الذي يمكن عمله في هذا الیوم لكي 
أحسّن من مستوی حياتي؟ 
4 قبل النوم .. قم بالتالی: 


© اسأل نفسك: هل استعملت يومك بطريقة ذكية؟ 


© إذا كان في إمكانك أن تعيش هذا اليوم مرة آخری» فا الذي 
ستقوم بعمله بطريقة مختلفة عم| حدث فعلا؟ 


© اطلب من عقلك الباطن أن يبحث لك عن طرق جديدة 


6 وأخيرًا: 


بالأمل» عش باب عش بالكفاح» عش بالنطیع بأخلاق الرسول 


۱94 واة إلا موتر سح 





صل الله عليه وسلم والصحابة الکرام والأولياء الصا حین؛ وقدر قيمة 
الحباة. 


د/ إبرأهيم الفقي 





الفهرس 


ما هی اسباب القلق والتوتر؟ فافافاف ار هاه ةو ءارو ةرو ة بب ب تب رھ 
حياة بلا توتر .. کیف؟ n.‏ 


ما هی السعادة بالنسة لك؟ سس مس سی 
قالوا عن السعاده ۶7 - 90 و 


۲۷ 


م۲۲ 


۱ 
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